
Рабочая программа по физической культуре 4 класс 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 

по физической культуре для учащихся 
 IV КЛАССА 

Настоящая рабочая программа составлена на основе следующих документов: 
 Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 
 Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 06.10.2009 №373 (ФГОС начального общего 

образования); 
 Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам 

программы начального общего, основного общего и среднего общего образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 30.08.2013 №1015 
 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 

№253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендованных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего основного общего, среднего общего 

образования»; 
 ООП ООН, ООП ООО одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015г. №1/15); 
 Распоряжением Комитета по образованию от 06.05.2015 №2158-р «О 

формировании календарного учебного графика образовательных учреждений 

Санкт-Петербурга, реализующих основные образовательные программы, в 2015-
2016 учебном году»; 

 Распоряжением Комитета по образованию от 13.05.2015 № 2328-р «О 

формировании учебных планов образовательных учреждений Санкт-Петербурга, 

реализующих основные образовательные программы на 2015-2016 учебный год»; 
 Приказ Министерства образования Российской Федерации   от 09.03.2004 №1312 

«Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных 

планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих 

программы общего образования. 
 «О внесении изменений в федеральный компонент государственных 

общеобразовательных стандартов начального, основного общего и среднего 

полного общего образования». (Распоряжение Правительства РФ от 28.01.2012 г. 

№ 84-р). 
 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  

от 04.12.2007г. № 329-ФЗ (ред. От 21.04.2011г.). 
 Национальной доктрины образования в Российской Федерации. Постановления 

правительства РФ от 04.10.2000 №751 
 О введении третьего дополнительного часа   по физической культуре в 

общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ   от 

26.03.2002 № 30-51-197/20; 
 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 

Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009г. № 1101-р; 



 О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499; 
 Приказ Минобрнауки от 30.08.2010г. №889 
 Локальными актами ГБОУ; 
 Уставом школы. 

 
      В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего 

образования по физической культуре предметом обучения в начальной школе является 

двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения 

этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические 

качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность.  
     Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему, 

гармоничному развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение школьниками основами физической культуры. Ее слагаемые – 
крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и умения 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  
     Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для 

учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих образовательных 

задач: 
      — совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, 

лазанья, метании и плавании; 
      — обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 

атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям 

спортивных игр, входящих в школьную программу; 
      — развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости; 
      — формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 
      — развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 
      — обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 
      Разработанная в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования 

школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню 

подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, предлагаемая учебная 

программа характеризуется направленностью: 
      — на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-
технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион, бассейн), регионально-климатическими условиями и 

видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 
      — на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 

предметной активности учащихся; 
      — на 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 деятельности; 



      — на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 
      — на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в 

ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
 
Для прохождения программы по физическому воспитанию в начальной 

школе используются следующие учебники: 
 

Уровень Программа Тип 
классов 

К-во часов 
в неделю 

Учебники 

 
 
 

Базовый 

 
 
 

Авторская 

 
 
 

   1-4 

 
 
 

       3 

Лях, В.И. Мой друг – физкультура: учебник для  
учащихся 1-4 классов начальной школы 
 / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2014. 
П.А. Киселев «Настольная книга учителя ФК», 

издательство «Глобус». 2008г.  
               Ю.М. Портнова,  Ю.Д. Железняка  «Спортивные          

игрыиг    игры» издательство   «Академия» Москва 2001г.  
Ю.Д. Железняка  Подвижные игры - практический 

материал,  издательство «СпортАкадем Пресс» 2002г 
 

 
 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» 
 
         Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 
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 результата 
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: 
 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её 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. 
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; 
 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 
 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 
 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 
 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 
 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
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; 
 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 инвентарём 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 

её напряжённость 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 
 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;выполнять 

акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техническом 

уровне,                  характеризовать признаки техничного исполнения; 
выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 
 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

 
 

Содержание курса: 
 

      Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» 

(операциональный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный 

компонент). 
      Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным 

направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-
биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 
      Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 

учащихся. 
      Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и 

умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 
      Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ по видам спорта, в настоящей программе жизненно важные навыки и 

умения распределяются по соответствующим темам программы: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», и «Плавание». При этом подвижные 

игры, исходя из предметности содержания и направленности, также соотносятся с этими 

видами спорта. В учебной программе общеразвивающие упражнения согласуются с 

базовыми видами спорта и сгруппированы внутри их предметного содержания по 

признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Эти 

упражнения объединены в самостоятельную тему, которая завершает изложение учебного 

материала каждого класса. Такая структура раздела «Физическое совершенствование» 

позволяет отбирать физические упражнения и разрабатывать на их основе различные 



комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии 

основных физических качеств, исходя из возрастно-половых особенностей учащихся, 

степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, 

наличия спортивного инвентаря и оборудования. 
           В IV классе, на завершающем этапе начального образования, содержание обучения 

усложняется. Это проявляется прежде всего в том, что школьники должны теперь 

осваивать не отдельные упражнения и движения, а элементы и фрагменты двигательной 

деятельности. Так, по разделу «Гимнастика с основами акробатики» — это освоение 

целостных (соревновательных) комбинаций, по разделам «Футбол» и «Баскетбол» 

«Пионербол» — игра по упрощенным правилам.  
      В содержание других разделов программы вводятся новые упражнения, требующие 

относительно высокого уровня технического исполнения. 
      Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с 

усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 
      Теоретический материал тесно связан с практическим материалом, который 
школьники осваивают в динамике от I к IV классу. Программа предлагает для изучения 

темы, связанные с историей физической культуры и спорта, личной гигиеной, 

организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
      Программный материал, касающийся способов двигательной деятельности, 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельного 

контроля за своим физическим развитием и физической подготовленностью, оказания 

доврачебной помощи при легких травмах. Эти умения соотносятся в программе с 

соответствующими темами практического раздела и раздела учебных знаний. 
      Для полной реализации содержания настоящей программы по физической культуре 

руководству школы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и 

учебно-спортивную базу, создавать внутришкольные зоны рекреации и пришкольные 

комплексные спортивные площадки, регулярно проводить спортивные соревнования и 

показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 
 

Содержание работы по разделам: 
 

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 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 
      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 

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. 
      Плавание: 
      Вхождение в воду: по трапу бассейна; соскоком вниз ногами с бортика 

бассейна. 
      Передвижение по дну бассейна: ходьба, бег, прыжки вверх и вперед с 

гребковыми движениями рук. 
      Упражнения на всплывание и лежание на груди: «Поплавок», «Звезда», 

«Медуза», «Стрела». 
      Кроль на груди: движения ногами, руками; согласование движений руками и 

дыхания; скольжение на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания. 
 

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

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 
      На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 
            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». 
 
 
 
Общеразвивающие упражнения:  

      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики:» 
      Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами 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 передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 



      Развитие координации движений: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения, с остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); жонглирование 

мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений на 

координацию движений с асимметрическими и последовательными движениями руками и 

ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией 

равновесия различных положений); жонглирование мелкими предметами в процессе 

передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного 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; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и 

левым боком, вперед и назад). 
      Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 
      Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 

на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием тяжести своего 

тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в 

работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье 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 лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах; комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной 

направленности на отдельные мышечные группы. 
      На материале раздела «Легкая атлетика» 
      Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время 

передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно 

на правой и левой. 
      Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег «с горки» в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски теннисного мяча в стенку и ловля его в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по 

сигналу). 
      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 

уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-
минутный бег. 



      Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление 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 и двумя руками из разных исходных положений различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок «в горку»; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее. 
 

Требования к качеству освоения программного материала. 
 
      В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 
      знать и иметь представление: 
      — о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат 

в русской армии; 
      — о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем 

дыхания и кровообращения; 
      — о физической нагрузке и способах ее регулирования; 
      — о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма; 
      уметь: 
      — вести дневник самонаблюдения; 
      — выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 
      — подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 
      — выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 
      — оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и 

потертостях; 
     -- демонстрировать уровень физической подготовленности 
      (см. табл. 4) 
 

Контрольные 

упражнения 
                                          уровень 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

                                        мальчики девочки 
Подтягивания, из виса 

стоя (кол-во раз) 
6 4 3 - - - 

Подтягивания, из виса 

лежа (кол-во раз) 
20 18 15 18 15 10 

Бег 60м (сек) 10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 
Бег 1000м (мин) 4,30 5,00 5,30 5,00 5,40 6,30 
Плавание 50 м  Без учета времени 
Упр-я на пресс лежа на 

спине за 30 (сек) 
28 25 20 25 20 15 

 
 
 
Формы организации обучения: индивидуальная, групповая, поточногрупповая, 

фронтальная. 
Образовательные технологии, используемые при обучении физической культуре:  



традиционного обучения (по всем разделам программы),  здоровьесберегающие (легкая 

атлетика, кроссовая или лыжная подготовка), игровые (подвижные игры), 

соревновательные (по всем разделам программы), личностно-ориентированный подход 

(по всем разделам программы). 
 


