
1 
 

 

 

 
 

 

 

                                                                                             

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

3 КЛАСС 

 

УЧИТЕЛЬ 

СЕРЖАНТОВА ЛИДИЯ НИКОЛАЕВНА 

1 КВАЛИФИКАЦИОННАЯ КАТЕГОРИЯ 
 

2021-2022 УЧЕБНЫЙ ГОД 

 

 

 

 

 

 

 
 



2 
 

 

д. Вышегор 

2021 год 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре в 3 классе составлена на основе: 

1. Закона Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. №273-ФЗ; 

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (утв. 

приказом Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. N 373) с изменениями и 

дополнениями;  

3. Основной образовательной программы начального общего образования МКОУ «Вышегорская СОШ» 

Сафоновского района Смоленской области; 

4. Авторской   программы   физического воспитания учащихся I-XI классов. (Авторы: д.п.н. В.И.Лях и 

к.п.н. А.А.Зданевич,) М, «Просвещение», 2014 г.  

5. Положения о порядке разработки, экспертизы и утверждения рабочих программ в МКОУ 

«Вышегорская СОШ» Сафоновского района Смоленской области; 

6. Учебного плана МКОУ «Сафоновская СОШ» Сафоновского района Смоленской области. 

Цели и задачи изучения учебного предмета 

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы 

основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения 

двигательной деятельности. 

 Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, сазаньи, метании; 

• обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, 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, физминутками и подвижными играми; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям 

физического развития и физической подготовленности. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с учебным планом МКОУ «Вышегорская СОШ» на 2020-2021 учебный год рабочая 

программа по физической культуре в 3 классе рассчитана на 102 часа в год, 3 часа в неделю (34 учебные 

недели за год). 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные:  
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1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

формирование ценностей многонационального российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностных ориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и 

формирование личностного смысла учения; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

У обучающегося будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия образца 

«хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебнопознавательные и внешние мотивы; 

– учебнопознавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой 

задачи; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов требованиям конкретной 

задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и других людей; 

– способность к оценке своей учебной деятельности; 

– основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства сопричастности и 

гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности человека за общее благополучие; 

– ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 

поступков окружающих людей; 

– знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 

– развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

– установка на здоровый образ жизни; 

– основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность 

следовать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, здоровьесберегающего 

поведения; 
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– чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

– внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в преобладании 

учебнопознавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки знаний; 

– выраженной устойчивой учебнопознавательной мотивации учения; 

– устойчивого учебнопознавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

– адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

– положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

– компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных 

дилемм на основе учета позиций партнеров в общении, ориентации на их мотивы и чувства, 

устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

– установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и поступках; 

– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 

значимую сферу человеческой жизни;  

– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их благополучия. 

          Метапредметные:  

         1. Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств её осуществления. 

2. Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, определять наиболее эффективные 

способы достижения результата. 

3. Использование знаково-символических средств представления информации. 

4. Активное использование речевых средств и средств для решения коммуникативных и 

познавательных задач. 

5. Использование различных способов поиска (в справочных источниках), сбора, обработки, 

анализа, организации, передачи и интерпретации информации. 

6. Овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с 

целями и задачами: осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации 

и составлять тексты в устной и письменной формах. 

7. Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по 

родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения 

рассуждений, отнесения к известным понятиям. 

8. Готовность слушать собеседника и вести диалог, признавать возможность существования 

различных точек зрения и права каждого иметь свою, излагать своё мнение и аргументировать свою 

точку зрения и оценки событий. 

9. 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. 
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10. Готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества. 

11. Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием учебного предмета «Физическая культура». 

12. Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

13. Умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в 

том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием учебного предмета «Физическая 

культура». 

        Регулятивные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

– планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи; 

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

других людей; 

– различать способ и результат действия; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и 

учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания нового, более 

совершенного результата, использовать запись в цифровой форме хода и результатов решения задачи, 

собственной звучащей речи на русском, родном и иностранном языках. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

– преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 

– осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

– самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действия. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

– осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в 

открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом пространстве сети Интернет; 

– осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем 

мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

– использовать знаковосимволические средства, в том числе модели (включая виртуальные) 

и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 
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– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– строить сообщения в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из сообщений разных видов (в первую очередь текстов); 

– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных признаков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

– устанавливать причинноследственные связи в изучаемом круге явлений; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях; 

– обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда или 

класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

– осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливать аналогии; 

– владеть рядом общих приемов решения задач. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

сети Интернет; 

– записывать, фиксировать информацию об окружающем мире с помощью инструментов 

ИКТ; 

– создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

– осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

– осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и 

восполняя недостающие компоненты; 

– осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

– строить логическое рассуждение, включающее установление причинноследственных 

связей; 

– произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

– адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения 

различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой коммуникации, 

используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

– допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении и 

взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе 

в ситуации столкновения интересов; 
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– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и видит, а 

что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнера; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной; 

– учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

– понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

– аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

– продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников; 

– с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнеру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

– задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером; 

– осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

– адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности. 

Предметные: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на 

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

и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том 

числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать 

значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической 

подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Обучающийся научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 
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закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в  помещениях, 

так и на открытом воздухе). 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

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

планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Обучающийся научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Обучающийся научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); 

оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного 

веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 
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Обучающийся получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

Содержание учебного предмета 
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. 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). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора 

на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
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Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

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. 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. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

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

координацию. 

На материале 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; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; 

выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 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; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление 

полос препятствий, включающее 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 
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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; 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 мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на 

локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 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 ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой 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 поочередно. 

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 (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 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 с последующим 

спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 

тренировочных дистанций. 
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Учебно-тематический план 

                             

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество 

часов 

(уроков) 

1 Базовая часть 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

1.2 Легкоатлетические упражнения 21 

1.3 Подвижные игры c элементами спортивных игр 18 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.5 Лыжная подготовка 21 

2 Вариативная часть 24 

2.1 Подвижные игры c элементами спортивных игр 12 

2.2 Гимнастика с элементами акробатики 3 

2.3 Лыжная подготовка 9 

Всего  102 

 

Календарно-тематическое планирование (102 ч) 

№ 

п\п 

Тема урока Дата 

1 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. 

Бег с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной 

скоростью. ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие скоростных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

 

2 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 

(60 м). Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения 
 

 

 

3  

4 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 

(60 м). Игра «Команда быстроногих». Развитие скоростных 

способностей. Олимпийские игры: история возникновения 

 

5 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра 

«Смена сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

 

6 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 

60 см. Игра «Гуси лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Влияние бега на здоровье 
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7 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 

60 см. Игра «Лиса и куры». Развитие скоростно-силовых качеств 

 

8 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

 

9 Метание малого мяча с места на дальность.  

 

Метание в цель с 4-5 м. Игра «Попади в мяч». Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований в метании 

 

10  

11 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание 

набивного мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-

силовых качеств. Современное Олимпийское движение 

 

12 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 70 м, ходьба -100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 
 

 

13  

14 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег - 

80 м, ходьба -90 At). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости 

 

15 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 80 м, ходьба -90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

 

16 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 80 м, ходьба -90 м). Игра «Два мороза». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

 

17  

18 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 90 м, ходьба -90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений                 

 

19  

20 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 90 м, ходьба -90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие 

выносливости. Измерение роста, веса, силы 

 

21 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

-100 м, ходьба -70 м). Игры «Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, 

орехи». Развитие выносливости. Выполнение основных движений с 

различной скоростью 

 

22  

23  

24 Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

-100 м, ходьба -70 м). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. 

Выполнение основных движений с различной скоростью 

 

25 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление 

работающих групп мышц 

 

26 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчи- 

тайся!». Перекаты и группировка с после- 

дующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что 

изменилось?». Развитие координационных способностей. Инструктаж 

по ТБ 
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27 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. 

Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей 

 

28-29 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 

 

30 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Комбинация из 

разученных элементов. Перекаты и группировка с последующей 
опорой руками за головой. 2—3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. 
Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Западня». Развитие 
координационных способностей 

 

31  

32 Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маски-

ровка в колоннах». Развитие силовых способностей 
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33 Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра 

«Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей 

 

34-35 Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». Развитие силовых 

способностей 

 

36 Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях 

и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ 
с предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей 

голосок». Развитие силовых способностей 

 

37  

 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 
приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка 
картофеля». Развитие координационных способностей 

 

38 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 
приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 
Развитие координационных способностей 

 

39  

40 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. 
Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной ска-
мейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие 
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41 координационных способностей  

42 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание 
по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра 
«Аисты». Развитие координационных способностей 

 

43-44 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей 

 

45 ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». 
Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

46  

47 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с 
мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

48-49 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с 
обручами. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

50 ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с 

гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

51-52  

53-54 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

55-56 ОРУ. Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

57-58 ОРУ. Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

59 -60 ОРУ. Игры «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

61 Правила поведения на уроках л/п. Повороты на месте вокруг носков 
лыж. Прохождение дистанции 1000 м. 
Скользящий шаг. Ступающий шаг. Прохождение дистанции 1000 м. 

 

62  
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63 Скользящий шаг без палок. Техника спусков, подъемов. Прохождение 
дистанции 1000 м. 

 

64 Подъемы, спуски, повороты. Торможение плугом. Прохождение 

дистанции 1000 м. 

 

 

65 Техника подъема на склон наискось, без палок. Техника торможения. 

Прохождение дистанции 1,5 км. 

 

 

67 Подъем лесенкой без палок, с палками. Торможение плугом, повороты. 

Игра «Пройди в ворота». Эстафеты. 

 

68 Торможение плугом. Подъемы, спуски. Прохождение дистанции 1,5 
км. 
Скользящий шаг. Игра «Вызов номеров».  
Прохождение дистанции 2 км. 

 

69  

70 Скользящий шаг. Игра «Вызов номеров».  
Прохождение дистанции 2 км. 
Скользящий шаг. Игра «Вызов номеров».  
Прохождение дистанции 2 км. 
 

 

71  

72-73 Круговая эстафета с этапом 200м. Прохождение дистанции 2 км. 
Круговая эстафета с этапом 200м. Прохождение дистанции 2 км. 
Круговая эстафета с этапом 200м. Прохождение дистанции 2 км. 

 

74 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) 
рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Передал - 
садись». Развитие координационных способностей 

 

 

75  

76 Ловля и передача мяча в движении. Ведение 

на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель 
(щит). ОРУ. Игра 
 
«Мяч - среднему». Развитие координационных способностей 

 

77  

78 Ловля и передача мяча в движении. Ведение 

на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. ОРУ. 
Игра «Борьба 

 

за мяч». Развитие координационных способностей 

 

79  
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80 Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение мяча с 
изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 
«Не дай мяч водящему». Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координационных способностей 

 

81  

82 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. 
ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-
ординационных способностей 

 

83 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. 
ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-
ординационных способностей 

 

84 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. 
ОРУ. Игра «Играй, играй, мяч не давай». Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных способностей 

 

85 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 
максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 
скоростных способностей 

 

86-87 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Эстафета зверей». Развитие ско-

ростных способностей 

 

88 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра 

«Смена сторон» 

 

89-90 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств 

 

91 Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. 

Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств 

 

92 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание в цель с 4-5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

93 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

94 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

 

95 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 
- 70 м, ходьба -100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. 
Инструктаж по ТБ 

 

96 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 70 м, ходьба -100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости 

 

97 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 80 м, ходьба -90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости 
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98 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 80 м, ходьба -90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости 

 

99 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 80 м, ходьба -90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие 

выносливости 

 

100-

101 
Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег 

- 100 м, ходьба -70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие 

выносливости 

 

102 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление 

работающих групп мышц 

 

 

№ 

п/п 

Темы при изменении климатических 

условий 

Кол-во 

часов 

Дата Примечания 

1 Размыкание и смыкание приставными шагами 1   

2 Упражнения с гимнастическими палками. 

Эстафеты. 

1   

3 Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два 

1   

4 Совершенствование упражнений с 

предметами. Игры. 

1   

5 Передвижение в колонне по одному на 

указанные ориентиры 

1   

6 Сгибание и разгибание рук в упоре. Эстафеты. 1   

7 П/игра на совершенствование навыков в 

прыжках: «Прыжки по полосам». 

1   

8 П/игра на совершенствование навыков в 

прыжках: «Волк во рву». 

1   

9 П/игра на совершенствование навыков бега: 

«Белые медведи». 

1   

10 П/игра на совершенствование навыков бега: 

«Космонавты». 

1   

11 П/игра на совершенствование навыков 

метаний: «Кто дальше бросит». 

1   

12 П/игра на совершенствование навыков 

метаний: «Точный расчет». 

1   

13 П/игра на совершенствование навыков   ловли 

и передачи мяча: «Играй, играй, мяч не теряй». 

1   
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14 П/игра на совершенствование навыков   ловли 

и передачи мяча: «Мяч водящему». 

1   

15 Подвижные игры с прыжками: «Прыгающие 

воробушки». 

1   

16 Подвижные игры с прыжками и бегом: «Зайцы 

в огороде». 

1   

17 Подвижные игры с мячом: «Кто дальше 

бросит». 

1   

18 Ведение мяча с изменением направления.   1   

19 Передача мяча в движении. «Охотники и 

утки». 

1   

20 Ловля и передача мяча на месте в парах. 1   

21 Ловля и передача мяча на месте и с шага. 1   

22 Игры с ловлей, передачей, ведением мяча. 1   

23 Игры с ловлей, передачей, ведением мяча: 

«Играй, играй, мяч не теряй». 

1   

24 Подвижные игры с бегом: «Пятнашки», «Два 

Мороза». 

1   

25 ОРУ. Ловля и передача мяча. мяча. 1   

26 ОРУ.  Ловля и передача мяча в парах. Игра 

«Школа мяча». 

1   

27 ОРУ. Броски мяча. Игра «Попади в обруч». 1   

28 Броски в кольцо. Игра «Мяч в корзину». 1   

29 Броски мяча с места, с шага. Эстафеты с 

мячами. 

1   

30 Броски в кольцо с места. Эстафеты. 1   

  

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
 

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; 
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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 

 
 

 

 

 

ОЦЕНКА ДОСТИЖЕНИЙ УЧАЩИХСЯ 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную 

оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от 

полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической 

подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и 

практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные 

ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, 

до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель-

ных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и 

веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении 

и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной 

деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают 

выполнением конкретного комплекса и т.п. 

 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
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Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать 

учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести 

наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении 

программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного дей-

ствия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, 

качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний 

оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается 

большая группа или класс в целом. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги 

учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 

сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во 

внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 

определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании 

прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует 

планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге 

умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно 

высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных 

аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невоз-

можно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны 

представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 

сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся 

высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных 

учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкуль-

турно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом 
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преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкуль-

турно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются 

на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны 

по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом 

«Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные 

им двигательные действия. 

Содержание уроков в специальной медицинской группе 

Ученики, отнесенные к специальной группе, занимаются по особой программе. В ее основу проложено 

содержание общей программы, из практического раздела которой исключены средства физического 

воспитания, способные вызывать перенапряжения организма, например, физические упражнения, 

приводящие к максимальным и близким к ним напряжениям сердечно-сосудистой системы и опорно-

двигательного аппарата. В программе предусматриваются следующие практические разделы: 

гимнастика, подвижные игры, легкая атлетика, плавание, лыжи. Кроме того, в учебный материал 

добавлены специальные упражнения оздоровительного характера (корректирующие осанку, 

дыхательные и др.). Специальная программа не содержит нормативных требований, хотя 

предусматривает достижение уровня физической подготовленности, обеспечивающего успешное 

развитие. 

Основное место на занятиях отводится гимнастике, поскольку с ее помощью можно успешно 

совершенствовать основные двигательные качества и развивать двигательные навыки. К тому же, 

характер гимнастических упражнений и методика их проведения позволяют заранее точно определить 

оптимальную нагрузку на организм занимающихся и ожидаемый педагогический эффект, что весьма 

важно в работе с СМГ. 

В программу введен раздел дыхательных упражнений, которыми следует пользоваться на каждом 

уроке. Обращается особое внимание на воспитание правильной осанки и на укрепление мышц спины и 

живота. Для снижения утомления и повышения работоспособности широко используются упражнения 

для расслабления мышцу. Включены танцевальные элементы и упражнения из художественной 

гимнастики. 

Вместе с тем из гимнастики в СМГ полностью исключены лазанье по канату, подтягивание и 

акробатические упражнения, связанные с натуживанием, продолжительными напряжениями, 

вызывающими длительную задержку дыхания. 

Из легкой атлетики особое внимание придается строго дозированным ходьбе и бегу, т.к. эти виды 

тренируют и укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Прыжки в длину и в высоту 

ограничиваются (с укороченного разбега, с трех шагов, не более двух, трех прыжков в одном занятии и 

т.д.). Ограничены упражнения и на скорость, силу, выносливость. 

Продолжительность игр с бегом и прыжками, а также дистанции бега сокращаются. Например, 

продолжительность игры с бегом и прыжками не должна превышать 5 минут. 

От учителя во всех случаях требуется правильная дозировка нагрузки, совмещения бега, прыжков с 

умеренной ходьбой, успокаивающими и дыхательными упражнениями при окончании их. 

Наряду с образовательными, оздоровительными задачами на занятиях решаются и задачи 

воспитательные, когда средствами физкультуры воспитываются смелость, настойчивость, 

дисциплинированность, навыки культурного поведения, чувство дружбы и товарищества. Особенно 

трудно переоценить значение подвижных игр, наличие в которых простых и естественных движений, не 

вызывающих резкого утомления (нагрузка чередуется с моментами кратковременного отдыха), делают 

их хорошим средством эмоционального и физиологического воздействия на школьников. 

 

                                         Особенности структуры урока в специальных медицинских группах 

Занятие (урок) в специальной медицинской группе строится по стандартной схеме (подготовительная, 

основная и заключительная части), однако, в отличие от обычных уроков, имеет свои принципиальные 

особенности (М.Д. Рипа и др., 1988; В.К. Велитченко, 1988).   
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В подготовительной части урока (до 20 мин) выполняются общеразвивающие упражнения (в медленном 

и среднем темпе), чередуясь с дыхательными. Нагрузка повышается постепенно; применяются такие 

упражнения, которые обеспечивают подготовку всех органов и систем к выполнению основной части 

урока. В этой части урока не следует использовать много новых упражнений, а также интенсивные 

нагрузки. 

В подготовительной части урока должны присутствовать такие элементы, как построение, объяснение 

задач занятий, ходьба в различном темпе и направлениях, комплекс дыхательных упражнений, 

упражнения с набивными мечами, бег в медленном темпе, а также упражнения на гимнастической 

скамейке. 

В основной части урока (20-22 мин) занимающиеся овладевают основными двигательными навыками, 

получают определенную для них максимальную физическую нагрузку, испытывают эмоциональное 

напряжение. Подбор упражнений в этой части урока предусматривает решение ряда задач: овладение 

простейшими двигательными навыками, разностороннее развитие (в пределах возможностей 

занимающихся) основных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости. Большое 

внимание уделяется развитию гибкости и улучшению координации движений. С этой целью 

применяются бег (отрезки по 20-3Ом), чередующийся с ускоренной ходьбой, метания, подвижные игры, 

эстафеты, упражнения на равновесие. 

Упражнения на быстроту, а также новые и поэтому пока сложные для учеников движения на 

координацию следует разучивать в начале основной части урока. Это обусловлено тем, что с 

наступлением утомления центральной нервной системы снижается быстрота смены процессов 

возбуждения и торможения, создаются затрудненные условия для разграничения раздражителей. 

Упражнения, дающие большую общую нагрузку (игры, бег и др.) и вызывающие сильное 

эмоциональное переживание, целесообразнее использовать в конце основной части урока. Сильное 

возбуждение, усталость затрудняют овладение техникой последующих упражнений, воспитание 

быстроты и ловкости. Необходимо чередование упражнений, учитывая особенности их структуры, 

влияние на группы мышц и функции организма в целом с тем, чтобы создавать наиболее благоприятные 

условия для выполнения последующих упражнений. Для снятия утомления между выполнением 

различных заданий рекомендуется применение упражнений на расслабление. 

В заключительной части урока (3-5 мин) используются упражнения, восстанавливающие организм 

после физической нагрузки (ходьба, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и др.). 

Урок завершается изложением его результатов и заданием на дом. 

Упражнения, составляющие домашние задания, направлены на развитие основных двигательных 

качеств и иногда на повторение простейших элементов техники движения. 

Задания на дом не должны содержать теоретический материал, а также сложные упражнения, 

требующие специальных условий и страховки.                         

Физическая нагрузка должна соответствовать структуре урока, функциональным и адаптационным 

возможностям учащихся. Учитель контролирует нагрузку по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления, постоянно поддерживая контакт с учащимися. 

 

Требования к уроку физической культуры в специальной медицинской группе. 

К уроку физкультуры, проводимому с учащимися в специальной медицинской группе, предъявляются 

следующие требования: (В.К.Велитченко,1998) 

1. Обучение рациональному дыханию. 

Дети, занимающиеся в этой спецгруппе, как правило, страдают гипоксией, поэтому необходимо, в 

первую очередь, обучить их правильному дыханию. Это очень важная и трудная задача. Только при 

рациональном дыхании достигается максимальный эффект от уроков физкультуры. Обучать 

правильному дыханию следует в статических положениях и во время движения. 

При выполнении упражнений, способствующих расширению грудной клетки, делать вдох. Из 

анатомически выгодных положений, способствующих сдавливанию диафрагмы (сжатию грудной 

клетки), всегда делать выдох. Следить, чтобы выдох был полнее. После выполнения таких упражнений, 

как смешанные висы, упоры и т.д., обязательно должны использоваться дыхательные упражнения 

(обращать внимание на полный и своевременный выдох). 

Обучение рациональному дыханию способствует: 

а) быстрейшему устранению нарушений функций дыхательной системы; 
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б) улучшению окислительно-восстановительных процессов в организме; 

в) повышению адаптации к физическим и умственным нагрузкам; 

г) общему оздоровлению и гармоничному развитию детского организма. 

При незначительной мышечной нагрузке вдох всегда следует делать через нос, а выдох — через рот. 

Вдох через рот выполняется только в тех случаях, когда требуется быстро пропустить в легкие большое 

количество воздуха, а также при интенсивных физических нагрузках. 

Начинать обучение рациональному дыханию надо с первых уроков, используя самые простые 

упражнения и задания: вдох через нос и выдох через рот; вдох и выдох через нос; дыхание при 

различных движениях руками; дыхание во время приседаний и полуприседаний; дыхание при 

выполнении различных поворотов и наклонов туловища; дыхание во время ходьбы в различном темпе с 

различными сочетаниями количества шагов и вдоха — выдоха (например: на 3 шага — вдох, на 3 — 

выдох; на 4 шага — вдох, на 4 — выдох; на 2 шага — вдох, на 2 шага — выдох; на 3 шага — вдох, на 4 

— выдох; на 2 шага — вдох, на 3 шага — выдох и т.д.). Обращать внимание учащихся на то, что чем 

активнее выдох, тем глубже вдох. 

Дыхательные упражнения можно использовать как средство, снижающее нагрузку. Соотношение 

дыхательных упражнений и общеразвивающих может быть следующим: 1:1, 1:2, 1:3, 1:4, 1:5. Если это 

соотношение не обозначено в плане урока, то учитель включает дыхательные упражнения в 

зависимости от состояния учащихся и характера предыдущей деятельности. 

2. Формирование правильной осанки и ее коррекция. 

Соблюдение этого требования имеет не только эстетическое, но, главным образом, физиологическое 

значение для ослабленных детей. Правильная осанка обеспечивает нормальную деятельность опорно-

двигательного аппарата, внутренних органов, способствует более экономному расходованию энергии 

при выполнении физических нагрузок. Формирование осанки — процесс длительный, который 

осуществляется на протяжении всего периода роста детского организма. Поэтому, помимо 

систематического выполнения предусмотренных программой специальных упражнений для осанки, 

учитель должен в течение урока обращать внимание учащихся (как в статических позах, так и при 

движении) на оптимальное положение головы, правильность работы рук, туловища и ног, поощряя 

правильную позу и помогая исправлять ошибки. 

3.  Индивидуальный подход к занимающимся. 

Это одно из основных требований к занятиям в специальной медицинской группе. В данной группе 

могут находиться дети всех 3-х возрастных групп (младшей, средней и старшей) с различными 

недугами, с разной степенью их проявления и с различной адаптацией к физическим нагрузкам. 

Очень трудно подобрать упражнения, которые одновременно подходили бы для всех учащихся и 

возрастных групп. Эту задачу решает учитель за счет наиболее рационального построения занимаю-

щихся, гибкой и дифференцированной методики обучения, выбора оптимальных исходных положений, 

степени напряжения, амплитуды движений, дозировки нагрузки, за счет усложнения или упрощения 

упражнений и т.д. Например, в таблице 5 представлена рекомендуемая динамика нагрузок на занятиях 

оздоровительным бегом и ходьбой в подгруппе А. 

4.  Урок должен быть эмоционально окрашенным. 

Один из важных факторов реабилитации ослабленных детей состоит в следующем: на уроках 

физкультуры они должны забыть о своих недугах, почувствовать себя такими же полноценными, как и 

здоровые дети. Уроки в спецмедгруппах должны стать уроками бодрости, мышечной радости, 

эстетического наслаждения. Для детей младшей возрастной группы целесообразно широко 

использовать на занятиях подвижные игры, для старших — элементы танцев. Хорошая спортивная 

форма, манеры поведения учителя — все это создает у занимающихся положительный настрой. 

Кроме посещения уроков физкультуры в группе рекомендуются и другие формы физической культуры 

в режиме дня, которые в общей сложности равны (или даже превышают) двигательной активности на 

уроках: 

а) утренняя гигиеническая гимнастика; специальные комплексы упражнений, составленные учителем 

физкультуры совместно с врачом; 

б) до уроков; 

в) подвижные игры небольшой интенсивности на переменах; 

г) физкультминутки во время общеобразовательных уроков и физ-культпаузы во время выполнения 

домашних заданий; 
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д) пешие прогулки, катание на коньках и лыжах, игры, посещение бассейна (оздоровительное 

плавание); 

е) походы выходного дня; 

ж) дни здоровья; 

з) закаливающие процедуры (воздушные ванны, души, обливания и др.), рекомендованные врачом и 

учителем. 

  

 




