


 

 

 

 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

3 класс 

       Ученик  научится:  
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать 

основные направления и формы ее организации в современном обществе; 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 
вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 
физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и 
физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и 
формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и 
формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 



• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 
физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 
стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 
работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических 
качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 
• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. 

                           Ученик  получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших 

славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать 

связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных 

занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в 
показателях здоровья; 



• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

                     Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ                     
физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 
средством формирования 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 культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются: 
— умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 
— умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 
— умение 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: 
— 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. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
— 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; 
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения; 
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
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 её 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; 
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 
ошибки и способы их устранения; 



— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
— в доступной форме объяснять правила выполнения двигательных действий, находить ошибки, эффективно их исправлять; 
— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
                                                

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3 класс 

 
 

Основы знаний о физической культуре 
         Понятие о физической культуре. Движение — основа жизни и здоровья человека. Отличие физических упражнений от повседневных 
движений. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
          Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью. 
         Физические упражнения . Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и 
её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
                                                                        Спортивно-оздоровительная деятельность  
     Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 
Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и 
перелезания, пере ползания, 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; прыжки со скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами, передача мяча в парах с отскоком от земли. Метание: малого мяча в вертикальную 
цель и на дальность. 
      Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 
упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту. 
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 упражнения из базовых видов спорта 
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 
вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, 
стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (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; поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, 
туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 
матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 
широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление 
отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль 
ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 
упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, комплексы упражнений с постепенным включением в 
работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазание с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 
наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; 
подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 
вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево 

На материале лёгкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; 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, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 
ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на 
дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 
       Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий, повторное выполнение беговых нагрузок 
в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием 
ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 



 
 
 
 
 

Название раздела Краткое содержание Количество 
часов 

Знания по физической 
культуре  

 

Движение — основа жизни и здоровья человека. Отличие физических упражнений от 
повседневных движений. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 
лазание, ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 
организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической 
культуры с трудовой и военной деятельностью.  

.Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов 
упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 
основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня 
(утренняя зарядка, физкультминутки). 

 

 

4 

Кроссовая подготовка Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередование       ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). 
Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий        
лишний 

12 

Легкая атлетика   Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 
пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; Развитие быстроты: 
повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого 
старта, из разных исходных положений; челночный бег; Развитие выносливости: 

22 



равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в 
режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 
скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 
отдыха); бег на дистанцию до 400 м 

Гимнастика с основами 
акробатики  

 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 
строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 
перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 
Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. 
Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания, пере ползания, 
передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
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Подвижные игры  

 

Игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, 
силу, ловкость и координацию. На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и 
броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  
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Подвижные игры на 
основе спортивных игр  

 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча;  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;  

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча;  
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                                                                    Тематическое планирование 

 

                                                                                     3 КЛАСС 



№ 
п/п 

Разделы (темы) Количество часов в течении года 
 

 
1 Знания по физической культуре 4ч 
   
2 Кроссовая подготовка 12ч 
   
3 Легкая атлетика 22ч 

   
4 Гимнастика с основами акробатики 20ч 
   
5 Подвижные игры 20ч 
   
6 Подвижные игры на основе баскетбола 24ч 
   

Итого  102ч 
   

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                                        
                                             Характеристика контрольно-измерительных материалов 

 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 
двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в 
основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при 
приземлении. 
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на 
качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам 
относятся: 

-       старт не из требуемого положения; 
-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
-       несинхронность выполнения упражнения. 

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

 
Характеристика цифровой оценки (отметки) 



Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных 
выполнениях может улучшить результат. 
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 
ошибок. 
В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами 
акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) 
необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 
 

Уровень физической подготовленности 

1класс 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа, 
кол-во раз 

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

Прыжок в длину с места, 
см 

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

Наклон вперед, не сгибая 
ног в коленях 

Коснуться 
лбом колен 

Коснуться 
ладонями 

Коснуться 
пальцами 

Коснуться 
лбом колен 

Коснуться 
ладонями 

Коснуться 
пальцами 



пола пола пола пола 

Бег 30 м с высокого 
старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа, 
кол-во раз 

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

Прыжок в длину с места, 
см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не сгибая 
ног в коленях 

Коснуться 
лбом колен 

Коснуться 
ладонями 
пола 

Коснуться 
пальцами 
пола 

Коснуться 
лбом колен 

Коснуться 
ладонями 
пола 

Коснуться 
пальцами 
пола 



Бег 30 м с высокого 
старта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

3 класс 

 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-
во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, 
согнувшись, кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, 
см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 



старта, с 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

 

 

 

 

4 класс 

 
Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-
во раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, 
согнувшись, кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 
старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 



Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 
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