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1.Содержание  учебного предмета «Физическая культура» 

 1 дополнительный класс 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка 

спортивной формы к занятиям, переодевание. Название снарядов и гимнастических 

элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. Значение 

утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование (99 ч) 

Гимнастика. Основная стойка. 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. Перестроение из одной шеренги в 

круг, взявшись за руки. Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Повороты 

по ориентирам. Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», 

«Остановились!». 

Общеразвивающие упражнения без предметов. Основные положения и движения рук, 

ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, 

туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Дыхательные упражнения 

и упражнения для формирования правильной осанки. Простые комплексы 

общеразвивающих и корригирующих упражнений. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. Комплексы упражнений 

с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами. 

Элементы акробатических упражнений. Группировка, лежа на спине, в упоре стоя на 

коленях. Перекаты в положении лежа в разные стороны. 

Лазанье. Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20-25 см, по 

гимнастической скамейке. Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская 

реек. Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую 

скамейку. 

Висы. Упор в положении присев и лежа на матах. 

Равновесие. Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3-4 с). Ходьба по 

гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте в движении. 

Ходьба. Ходьба по заданным направлении в медленном темпе. Ходьба парами, взявшись 

за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом. 

Лёгкая атлетика.  

Бег. Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением 

направлений. Перебежки группами по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м- 

бег, 15 – ходьба). 

Прыжки. Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, различных 

по форме прыжков). 

 Метание. Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, 

своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание малого мяча с 

места правой рукой и левой рукой. 

Кроссовая подготовка. Равномерный бег до 3 минут, чередование бега и ходьбы 

Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки 

и точности движений). Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах). 

Построение в круг по ориентиру. Увеличение и уменьшение круга движением вперед, 

назад, на ориентир, предложенный учителем. Шаг вперед, назад, в сторону и 

воспроизведение его с закрытыми глазами. Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. 

Прыжок в длину с места в ориентир. 

 Подвижные и спортивные игры.  



Коррекционные игры: «Запомни порядок», «Летает – не летает». 

Подвижные игры: «Слушай сигнал», «Космонавты». 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Вот так позы!», «Совушка», 

«Слушай сигнал», «Удочка», «Мы – солдаты». 

Игры с бегом и прыжками: «Гуси – лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по 

местам!», «Кошка и мышки». 

Игры с бросанием, ловлей и метанием мяча: «Метко в цель», «Догони мяч», «Кого 

назвали – тот и ловит». 

Игры зимой: «Снайпер», «К Деду Морозу в гости». 

 

1 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

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 гигиена. 

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 инвентаря. Комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Физическое совершенствование (102 ч) 

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 смыкание приставными шагами в шеренге. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. Акробатические 

комбинации.  

 Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика.  

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

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

высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

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. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные и спортивные игры.  

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

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

координацию.  

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

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; 

остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: 

специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

2 класс 

Знания о физической культуре ( в процессе уроков) 

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

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

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия 

физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование (102 ч) 

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 

дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

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

последующим ускорением, равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 

3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча (1 кг) снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 



Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

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

координацию.  

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

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; 

остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: 

специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

3 класс 

Знания о физической культуре ( в процессе уроков) 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на 

частоту сердечных 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 двигательных 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. 

Физическое совершенствование (102 ч) 

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: прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся 



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

последующим ускорением. 

Прыжки: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

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

координацию.  

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

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; 

остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: 

специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

4 класс 

Знания о физической культуре ( в процессе уроков) 

Знать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие.  Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и 

кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание 

организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 

Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной 

помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование ( 102 ч) 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: строевые действия в шеренге, колонне; выполнение 

строевых команд, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, упражнения по 

заданию учителя. Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. 

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед в 

упор присев, кувырок назад в упор присев, 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. 



Стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в 

упор присев. Мост из положения лежа на спине. Комбинация из разученных элементов. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с 

продвижением вперед. Прыжки группами на длинной скакалке. Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, 

подтягиваясь руками Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Переноска партнера в парах. Гимнастическая полоса препятствий. 

Легкая атлетика 

Бег:  с высоким подниманием бедра, в медленном темпе, изменение темпа бега, дыхание в 

беге, техника бега и ходьбы 

Метание  метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность разными способами 

Прыжки: прыжки на одной, обеих ногах, в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание, 

многоскоки. 

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 

движений с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела. 

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

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр. Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча 

партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 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 правилам 

(«Мини-баскетбол»). Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра 

в «Пионербол». 

5 класс 

Знания о физической культуре ( в процессе уроков) 

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 скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание 

организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 

Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной 

помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 



Физическое совершенствование (102 ч) 

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. 

Снарядная гимнастика: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого 

разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, 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 

движений с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела. 

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

координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр. Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча 

партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 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 правилам 

(«Мини-баскетбол»). Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра 

в «Пионербол». 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» 

    Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 

по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета  

   Личностные результаты  освоения АООП НОО: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

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

и общие интересы;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий  

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

 формирование уважительного отношения к культуре других народов;  

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

освоение социальной роли слабослышащего обучающегося;  

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций;  

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

 использование в процессе игровой и соревновательной деятельности навыков 

коллективного общения и взаимодействия.  

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

 использование в процессе игровой и соревновательной деятельности навыков 

коллективного общения и взаимодействия.  

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определенным видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;  

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие раз развитию психических процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.  

 воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование 

личности;  

 формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 

гуманистических отношений. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» является 

формирование универсальных учебных действий (УУД): 



 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;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  

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

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой деятельности  

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами;  

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

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата;  

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих;  

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий. 

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, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности 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 напряженность 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, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

К концу обучения учащиеся, в результате освоения обязательного минимума 

содержания учебного предмета «физическая культура» должны:  

 1 дополнительный класс 

- входить и выходить из спортивного зала со звонком;  

- ориентироваться в пространстве спортивного зала, спортивной площадки; пользоваться 

спортивным инвентарем и работать с ним;  

- выполнять команды и указания учителя; 

- принимать цели и произвольно включаться в деятельность, работать в команде; 

- наблюдать за выполнением упражнений учителем и повторять их; 

- различать направления движения и менять их по сигналу учителя; 

- знать названия спортивных игр и правила участия в них; 



- активно использовать речевые средства (устно-дактильную форму речи, элементарные 

жесты) для решения проблем общения и взаимодействия в спортзале и на спортивной 

площадке; 

- взаимодействовать с одноклассниками в командных, спортивных играх; 

- понимать команды учителя и отвечать на простейшие вопросы. 

 

1 класс 

- Знать о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; 

как возникли физическая культура и спорт. Первоначальные сведения об Олимпийских 

играх - когда появились, символы и традиции; что такое физическая культура; что такое 

темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое 

личная гигиена человека; сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, 

что такое гимнастика,  что такое осанка.  

- научится строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; 

перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, 

кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй 

рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять 

разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие 

временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на 

время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок 

вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по 

гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со 

скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись.  

- научится технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять 

челночный бег З х 10 м; беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; 

технике прыжка в длину с места; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски 

набивного мяча от груди и снизу.  

- научится играть в подвижные игры. 

2 класс 

- Знать об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских 

игр; о способах и особенностях движений и передвижений человека; о работе скелетных 

мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении; физических упражнений, о 

способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; об обучении движениям, 

роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; о 

терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; о физических качествах и общих правилах их 

тестирования; об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания 

достойного внешнего вида; о причинах травматизма на занятиях физической культурой и 

правилах его предупреждения;  

-уметь составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; организовывать 

и проводить самостоятельные занятия; уметь взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культурой.  

3 класс  



-Знать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие; ориентироваться в понятии «физическая подготовка»; правила 

поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, прогулок на свежем воздухе, 

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

организма; понятиях «физическая культура», «режим дня»; первоначальные 

представления о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 

(физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

-Уметь организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и в местах рекреации). Измерять 

показатели физического развития (рост, масса), и физической подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, гибкость). Выполнять  упражнения по коррекции и 

профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). Выполнять  организующие 

строевые команды и приёмы. Выполнять  акробатические упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объёма). Уметь  взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культурой; выполнять упражнения на 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

4 класс  

-Знать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие; ориентироваться в понятии «физическая подготовка»; правила 

поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

правила взаимодействия с игроками; роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на 

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

физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

-Уметь отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; характеризовать основные 

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

их между собой; организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе); организовывать и 

проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в 

помещении (спортивном зале и в местах рекреации); измерять показатели физического 

развития (рост, масса), и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой; выполнять упражнения 



по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); выполнять 

тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных 

физических качеств; выполнять организующие строевые команды и приёмы; выполнять 

акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); выполнять 

игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности; организовывать и проводить самостоятельные занятия; уметь 

взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической 

культурой; выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкая 

перекладина , напольное гимнастическое бревно).  

5 класс  

– уметь выполнять основные движения с различной скоростью, с предметами из разных 

исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией; выполнять жизненно важные навыки и умения (ходьба, 

бег, прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, 

плавание) различными способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и 

направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности;  

–уметь выполнить тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, 

координационных, силовых, выносливости и гибкости;  

– уметь технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию 

основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;  

– уметь управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;  

– уметь пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  

– знать о влиянии физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и 

режима дня на укрепление здоровья; комплексы упражнений на развитие физических 

качеств и правила их самостоятельного выполнения; знать способы саморегуляции; 

приемы саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять 

мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения;  

– знать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;  

Принимая во внимание, что поражение функции слухового анализатора приводит к 

целому ряду вторичных отклонений (нарушение деятельности вестибулярного аппарата, 

ориентировки в пространстве, нарушение моторики: при ходьбе, движения лишены 

пластичности, действия не точны, отставание развития двигательной памяти умения 

сохранять равновесие, отклонения в дыхательной системе, недостаточное развитие 

некоторых двигательных качеств). Поэтому оценивая уровень физической 

подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в 

показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 

сдвигов в показаниях развития определенных физических качеств учитель должен 

принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их 

изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений.  



Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:  

- Скоростные – бег 30 м, с;  

- Координационные – челночный бег 3 х 10м, с;  

- Скоростно-силовые – прыжок в длину с места, см;  

- Выносливость – 6-минутный бег (ходьба), м;  

- Гибкость – наклон вперед из положения сидя (касание руками носков ног);  

- Силовые – подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание и разгибание рук 

в упоре (девочки)  

- Двигательные умения, навыки и способности.  

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний 

уровень основных физических способностей.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять 

рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические 

упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.  

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность 

по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, 

поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, 

дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения 

других заданий. 

 

3. Учебно-тематическое планирование 

1 дополнительный класс  

 

№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

Количество 

часов 

(уроков) 

Реализация 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Знания о физической культуре В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация общения 

на уроке 

Беседа 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Работа в парах 

Формирование  

оценочных умений 

Соревнования 

Участие в акциях 

«Кросс нации», «День 

ходьбы» 

2 Подвижные игры В процессе 

урока 

3 Гимнастика 49 

4 Упражнения и п/игры с округлыми 

предметами 

9 

5 Общеразвивающие и коррекционные 

упражнения на материале гимнастики          

В процессе 

урока 

6 Игры на улице 12 

7 Подвижные игры, подготовительные к 

спортивным играм 

11 

8 Легкая атлетика 18 

         Итого:                                                                                             99  



1 класс    

 

2  класс 

 

3 класс 

 

 Содержание программного материала Количество Реализация 

№ 

п/п 

 

Содержание программного материала 

Количество 

часов 

(уроков) 

Реализация 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Знания о физической культуре В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация 

общения на уроке 

Беседа 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Работа в парах 

Формирование  

оценочных умений 

Соревнования 

Участие в акциях 

«Кросс нации», 

«День ходьбы», 

«Лыжня России» 

2 Подвижные игры В процессе 

урока 

3 Гимнастика 16 

4 Общеразвивающие упражнения на материале 

гимнастики с основами акробатики  

12 

5 Упражнения и подвижные игры, 

подготовительные к спортивным играм 

(футбол, волейбол) 

12 

6 Легкая атлетика 29 

7 Лыжные гонки 18 

8 Упражнения и подвижные игры, 

подготовительные к баскетболу 

12 

 Итого 99  

№ 

п/п 

 

Содержание программного материала 

Количество 

часов 

(уроков) 

Реализация 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Знания о физической культуре В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация 

общения на уроке 

Беседа 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Работа в парах 

Формирование и 

развитие оценочных 

умений 

Соревнования 

Спортивный конкурс 

Участие в акциях 

«Кросс нации», 

«День ходьбы», 

«Лыжня России» 

2 Легкая атлетика 41 

3 Упражнения на материале спортивной игры в 

баскетбол 

5 

4 Подвижные игры на материале спортивной 

игры в баскетбол 

5 

5 Гимнастики с основами акробатики  21 

5 Подвижные игры, на материале спортивных 

игр 

16 

6 Лыжные гонки 14 

 Итого: 102  



часов 

(уроков) 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Основы знаний В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация общения 

на уроке 

Беседа 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Работа в парах 

Формирование и 

развитие оценочных 

умений 

Соревнования 

Спортивный конкурс 

Участие в акциях 

«Кросс нации», «День 

ходьбы», «Лыжня 

России» 

2 Легкая атлетика 24 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 21 

5 Подвижные игры  28 

6 Подвижные игры на материале спортивных 

игр 

11 

 Итого 102          

 

4 класс 

 

 Содержание программного материала Количество 

часов 

(уроков) 

Реализация 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация общения 

на уроке 

Беседа 

Работа в парах 

Викторина 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Развитие оценочных 

умений 

Соревнования 

Спортивный конкурс 

Участие в акциях 

«Кросс нации», «День 

ходьбы», «Лыжня 

России» 

2 Легкая атлетика 29 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 15 

5 Подвижные игры  9 

6 Подвижные игры на материале спортивных 

игр 

31 

 Итого 102          

 

5 класс  

 

 Содержание программного материала Количество Реализация 



часов 

(уроков) 

воспитательного 

потенциала урока 

1 Основы знаний В процессе 

урока 

Инструктаж по ТБ 

Организация общения 

на уроке 

Беседа 

Викторина 

Подвижные игры 

Подвижные игры с 

речевым 

сопровождением 

Игры-эстафеты 

Работа в парах 

Развитие оценочных 

умений 

Соревнования 

Спортивный конкурс 

Участие в акциях 

«Кросс нации», «День 

ходьбы», «Лыжня 

России» 

2 Легкая атлетика 35 

3 Гимнастика с основами акробатики 21 

4 Лыжная подготовка 16 

5 Баскетбол. Подвижные игры на материале 

спортивных игр 

30 

 Итого 102          

  

Приложение 1 

Оценочные материалы  

для оценки  уровня физической подготовки обучающихся 

 
1 дополнительный класс 

 Уровень развития 

 Высокий  Средний  низкий 

Техника 

владения 

двигательными 

действиями 

 

самостоятельно и 

технически правильно 

выполняет двигательное 

действие с учётом 

учебной программы, 

легко, уверенно, в 

нужном ритме 

 

самостоятельно и 

технически 

правильно 

выполняет 

двигательное 

действие, но с 

незначительными 

ошибками или 

неточностями в 

осуществлении 

упражнения с 

учётом учебной 

программы 

(недостаточно четко 

и ритмично, с 

отдельными 

отклонениями в 

направлении 

амплитуды и других 

характерных 

движения – 

скорости, силы или 

Выполняет 

упражнения 

неправильно, с 

нарушением схемы 

движения, с двумя-

тремя 

значительными 

ошибками, с 

пропуском 

отдельных 

элементов; 

недостаточно четко 

и ритмично, с 

отдельными 

отклонениями в 

направлении 

амплитуды и других 

характерных 

движения – 

скорости, силы или 

наблюдается 

заметная 



наблюдается 

незначительная 

скованность 

движения) 

скованность 

движения; 

 

Умение 

осуществлять 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность 

выполняет полный и 

разнообразный комплекс 

упражнений, 

направленный на 

развитие конкретной 

физической способности 

или комплекс утренней, 

атлетической или 

ритмической 

гимнастики; может 

самостоятельно 

организовать место 

занятий, подобрать 

инвентарь и применять в 

конкретных условиях, 

контролировать ход 

занятий и оценить его 

 

имеются 

незначительные 

ошибки или 

неточности в 

осуществлении 

самостоятельной 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности. 

 

допускаются грубые 

ошибки в 

демонстрации 

упражнений, 

испытывает 

затруднения в 

подборе инвентаря, 

удовлетворительно 

контролирует ход 

занятий; не владеет 

умением 

осуществлять 

различные виды 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности 

 
1 класс 

 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лёжа, 

кол-во раз 

 

11-12 

 

9-10 

 

7-8 

 

9-10 

 

7-8 
 

5-6 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

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

Наклон вперёд, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колена 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колена 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег на 30м с 

высокого 

старта, сек. 

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

Бег на 1000м., 

сек. 

Без учёта времени 

 

2 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивание в висе 

лёжа согнувшись,   

количество раз 

 

5 

 

4 

 

3 

 

12 

 

 8  
 

5  

Прыжок в длину с  150-160 131-149 120-130 143-152 126-146 115-125 



места, см 

 Бег на 30м с 

высокого старта, сек. 

5,8-5,6 6,3-5.9 6.6-6.4 6-3-6-0 6.5-5.9 6.8-6.6 

Бег на 1000м., сек. 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 Без учёта времени 

 

3 класс 

№ 

п/п 

Физические 

качества 

Тест 

К
л

а
сс

 

В
о
зр

а
ст

 мальчики девочки 

 

 

 

 

 

 
 

  

Уровень 

 

 

 

 

 

 

 

 

 высо-

кий 

низ-

кий 

высо-

кий 

низкий 

1. Скоростные бег 30 м 2 7 5,6 7,5 5,8 7,6 

 

 

 

 

 

 

3 8 5,4 7,1 5,6 7,3 

2. Выносливость бег 6 мин. 2 7 1100 700 950 550 

 

 

 

 

 

 

3 8 1150 750 1000 600 

3. Силовые подтягивание 2 7 4 1 12 2 

 

 

 

 

 

 

3 8 4 1 14 3 

4. Силовая 

выносливость 

поднимание за 1 

минуту туловища 

2 7 33 16 32 15 

 

 

 

 

 

 

3 8 35 19 34 16 

5. Скоростно-

силовые 

прыжок в длину с 

места 

2 7 155 100   

 

 

 

 

 

 

3 8 165 110   

6.         Гибкость наклон вперед сидя 2 7 +9 + 1 +12,5 +2 

 

 

 

 

3 8 +7,5 + 1 +11,5 +2 

7. Координацион-

ные 

челночный бег 4x9 м 2 7 11,5 13,2 12,1 13,8 

 

 

 

 

 

 

3 8 11,2 12,8 12,0 13,6 

4 класс 

№ 

п/п 

Виды тестирования Уровень развития и оценка        

                Мальчики                                          Девочки 

 

 

 

 

высо-

кий 

сред-

ний 

низкий высо-

кий 

сред-

ний 

низ-

кий 

 

 

 

 

5 4 3 5 4 3 



1 Бег на 30 м 5.1сек 5.6 6.6 5.2 5.6 6.6 

2 Бег на 60 м 10.2 10.4 10.6 10.5 10.7 11.0 

3 6-минутный бег 1200 м 1200 1100 1050 1050 1000 950 

4 Прыжок в длину с 

разбега(см) 

320 290 270 270 250 230 

5 Прыжок в высоту с разбега 

(см) 

95 90 85 85 80 75 

6 Прыжок в длину с места 

(см) 

185 160 130 170 155 120 

7 Челночный     бег (ЗХ 

10)м/сек 

8.6 сек 9.0 9.9 9.1 9.5 10.4 

8 Метание    м/мяча (150 г) 30 м 25 20 20 18 15 

9 Метание   м/мяча в цель с 8 

метров - мальчики; с 7 м – 

дев. 

2 из 

трех 

1 из 

трех 

Попа-

дания 

рядом 

2 из Зх 1 изЗх Попа-

дания 

рядом 

10 Скакалка (раз за 1 мин.) 100 90 80 120 110 100 

11 Гибкость    (наклон вперед 

из положения сидя) см 

8.5 см 6.0 2.0 14.0 10.0 3.0 

12 Подтягивание 

(раз).Мальчики         из виса 

на в/п. Дев. - из виса лежа. 

5 4 1 18 13 4 

13 Отжимание       из 

положения   лежа (раз) 

20 15 10 12 9 6 

14 Подъем    прямых ног за 

голову из положения   лежа 

(раз) 

15 10 8 15 10 8 

15 Подъем   корпуса из       

положения лежа (раз) 

18 15 10 12 10 8 

 

5 класс 

Мальчики  

К
л

а
сс

 Бег 30м  

(сек) 

Бег 60 м 

(сек) 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

Бросок 

набивного 

мяча  

(м) 

Подтягивание 

(высокая 

перекладина) 

(кол – во раз) 

 «3» «4» «5

» 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 6,3 6,1 5,0 11,2 10,6 10,0 140 160 195 300 400 450 1 4 6 

 

Девочки 



К
л

а
сс

 Бег 30м  

(сек) 

Бег 60 

м 

(сек) 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Бросок 

набивного 

мяча (м) 

Подтягивание 

(низкая 

перекладина) 

(кол – во раз) 

 «3» «4» «5

» 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 6,4 6,3 5,1 11,4 10,8 10,4 130 150 185 250 350 450 4 10 19 

 

Список оборудования, используемого при реализации рабочей 

программы (в рамках проекта "Современная школа") 

 

№ 

п/п 

Учебный кабинет Наименование оборудования 

1.  Кабинет информатики, 

географии. 

Фото/видеостудия. 

Компьютеры, ноутбуки, фотоаппаратура. 

2. Тренажерный зал. 

Уличные тренажеры. 

Тренажеры.  

3. Спортивный зал. Гимнастическая стенка. 

4 Мастерская "Слесарное 

и столярное дело". 

"Рабочий по 

обслуживанию здания". 

Интерактивная панель. 

 

 

 


