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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа для детей с ОВЗ (вариант 7.1) составлена в соответствии с ФГОС ООО , ФАОП
ООО, с учётом рабочей программы воспитания МАОУ «СОШ №5 г. Челябинска.  Рабочая программа
предполагает, что обучающиеся с ОВЗ, обучаются  в МАОУ «СОШ №5 г. Челябинска» инклюзивно,
получают  образование,  полностью  соответствующее  по  итоговым  достижениям  к  моменту
завершения  обучения  образованию  обучающихся,  не  имеющих  ограничений  по  возможностям
здоровья, в те же сроки обучения.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные,  метапредметные  и  предметные  результаты  освоения  обучающимися  с  задержкой
психического развития программы для обучающихся с ЗПР (вариант 7) соответствуют ФГОС ООО с
учетом их особых образовательных потребностей.

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в соответствии
с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, приняты-
ми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовос-
питания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности.

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у обу-
чающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России,
осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время
подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий;

 проявление  уважительного  отношения  к  соперникам  во  время  соревновательной  деятельности,
стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах;

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и
видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 
 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физи-

ческой подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у обу-

чающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникатив-
ные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная
деятельность.

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные
учебные действия.

Познавательные универсальные учебные действия:
 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных;
 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из

современных видов спорта; 
 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные

признаки; 



 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её наруше-
ний.

Коммуникативные универсальные учебные действия: 
 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 
 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние

гигиенических процедур на укрепление здоровья; 
 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблю-

дать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других обучающихся и учителя; 
 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победи-

телей.
Регулятивные универсальные учебные действия:

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения
и коррекции осанки; 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических
качеств;

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятель-
ности.

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные
учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 
 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их от-

личительные признаки; 
 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья;
 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить

примеры и демонстрировать их выполнение; 
 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные комплексы

упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки;
 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, прово-

дить процедуры их измерения.
Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её поло-
жительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного);

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о
своих действиях и принятых решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнова-
ний, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физиче-
ской подготовленности.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, на-

ходить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и пла-
вательной подготовкой); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических ка-
честв в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру
общения и уважительного обращения к другим обучающимся;

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоцио-
нальную сдержанность при возникновении ошибок. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные
учебные действия.



Познавательные универсальные учебные действия: 
 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, приводить

примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 
 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на заняти-

ях физической культурой; 
 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления

при выполнении физических и умственных нагрузок; 
 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках

физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения
осанки;

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в течение
учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам).

Коммуникативные универсальные учебные действия: 
 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с соблюдением пра-

вил и норм этического поведения; 
 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во время

совместного выполнения учебных заданий; 
 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упражнений и

технических действий из осваиваемых видов спорта; 
 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и проведе-

ния самостоятельных занятий физической культурой.
Регулятивные универсальные учебные действия:

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с за-
данными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать со-
ответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение.
К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные

учебные действия.
Познавательные универсальные учебные действия: 

 сравнивать  показатели  индивидуального  физического  развития  и  физической подготовленности  с
возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры
физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения
осанки, развитие силы, быстроты и выносливости.

Коммуникативные универсальные учебные действия: 
 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный материал и отве-

чать на вопросы в процессе учебного диалога;
 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, применять

термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств;
 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных

заданий; 
 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интере-

сов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию фи-
зических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО.



ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
1 КЛАСС

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по
отдельным темам программы по физической культуре:

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня;
 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды

для самостоятельных занятий;
 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток;
 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нару-

шения;
 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному, выпол-

нять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения;
 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с

поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 
 передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 
 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

2 КЛАСС
К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по

отдельным темам программы по физической культуре:
 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с

укреплением здоровья и физическим развитием; 
 измерять показатели длины и массы тела,  физических качеств с помощью специальных тестовых

упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 
 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными

способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой ру-
кой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 
 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой, в высоту с прямого

разбега; 
 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с пологого склона и тормозить

падением; 
 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использова-

нием технических приёмов из спортивных игр; 
  выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 КЛАСС
К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по

отдельным темам программы по физической культуре:
 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений, легкоатле-

тической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 
 демонстрировать  примеры  упражнений  общеразвивающей,  подготовительной  и  соревновательной

направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой; 
 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы

стандартных нагрузок; 
 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждени-

ем появления утомления;
 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в

колонну по три на месте и в движении;



 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением поло-
жения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться приставным шагом левым и правым бо-
ком, спиной вперёд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторо-
ну, лазать разноимённым способом; 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге; 
 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 
 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбе-

га способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 
 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке

лыжника и тормозить плугом; 
 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте

и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного
мяча змейкой); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показате-
лях. 

4 КЛАСС
К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по

отдельным темам программы по физической культуре:
 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 
 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, разви-

тие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 
 приводить  примеры регулирования  физической нагрузки по пульсу при развитии физических ка-

честв: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 
 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физи-

ческой культурой и спортом, характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёг-
кой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости;
 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных упражнений (с помощью

учителя); 
 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания;
 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопрово-

ждение; 
 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 
 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 
 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по выбору

обучающегося);
 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в услови-

ях игровой деятельности;
 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показате-

лях.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
1 КЛАСС

Знания о физической культуре 



Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреп-
лению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с
движениями животных и трудовыми действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 
Режим дня и правила его составления и соблюдения. 
Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы

упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней
зарядки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортив-

ном зале и на открытом воздухе. 
Гимнастика с основами акробатики 
Исходные  положения  в  физических  упражнениях:  стойки,  упоры,  седы,  положения  лёжа.

Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте, повороты
направо и налево, передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом, упраж-
нения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные гимнастические прыж-
ки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе, подъём
ног из положения лёжа на животе, сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки в группировке,
толчком двумя ногами, прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка
Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах ступаю-

щим шагом (без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок). 
Лёгкая атлетика
Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя но-

гами, в высоту с прямого разбега. 
Подвижные и спортивные игры
Считалки для самостоятельной организации подвижных игр.
Прикладно-ориентированная физическая культура
Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

2 КЛАСС
Знания о физической культуре 
Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олим-

пийских игр древности.
Способы самостоятельной деятельности
Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, быстрота, выносли-

вость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физи-
ческой культуре.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультми-

нутки для занятий в домашних условиях. 
Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастика с основами акробатики 



Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и
перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и
в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движе-
ния.

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой
на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом:
подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка 
Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой.  Упражнения на лыжах: передвижение

двухшажным попеременным ходом, спуск с небольшого склона в основной стойке, торможение лыж-
ными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска.

Лёгкая атлетика 
Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень

разными  способами  из  положения  стоя,  сидя  и  лёжа.  Разнообразные  сложно-координированные
прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной
амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической
скамейке  с  изменением  скорости  и  направления  движения.  Беговые  сложно-координационные
упражнения: ускорения из разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с
преодолением небольших препятствий.

Подвижные игры
Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол). 
Прикладно-ориентированная физическая культура 
Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств сред-

ствами подвижных и спортивных игр.

3 КЛАСС
Знания о физической культуре
Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России.

История появления современного спорта.
Способы самостоятельной деятельности 
Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвиваю-

щие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы
измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки
при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физических упражне-
ний для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию
физических качеств на учебный год.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зритель-

ной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки.
Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика с основами акробатики 
Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по одному в колонну

по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на
гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высо-
ким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком.
Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные
стороны и движением руками, приставным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и ле-
вым боком по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяю-



щейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, прыжки через скакал-
ку назад с равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положе-
ния рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в
танцах галоп и полька.

Лёгкая атлетика 
Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положе-

нии сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: чел-
ночный бег, бег с преодолением препятствий, с ускорением и торможением, максимальной скоростью
на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка
Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на лыжах пересту-

панием стоя на месте и в движении. Торможение плугом. 
Плавательная подготовка. 
Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плавания: кроль на груди и спи-

не, брас. Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками, погру-
жение в воду и всплывание, скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры 
Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Бас-

кетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая ниж-
няя подача, приём и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение фут-
больного мяча, удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 
Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выпол-

нению нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС
Знания о физической культуре 
Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в

России. 
Способы самостоятельной деятельности 
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. Регу-

лирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой.
Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним
признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физиче-
ской подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах
во время самостоятельных занятий физической культурой.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Оценка  состояния  осанки,  упражнения  для  профилактики  её  нарушения  (на  расслабление

мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений
с высокой активностью работы больших мышечных групп.  Закаливающие процедуры:  купание  в
естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастика с основами акробатики
Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений.

Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнасти-
ческого козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической переклади-
не: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка».

Лёгкая атлетика 



Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в
высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции:
низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на ме-
сте.

Лыжная подготовка
Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передви-

жении на лыжах одновременным одношажным ходом. 
Плавательная подготовка 
Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в пла-

вании кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине. 
Подвижные и спортивные игры
Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизиче-

ской  подготовки.  Волейбол:  нижняя  боковая  подача,  приём и передача  мяча  сверху,  выполнение
освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя
руками от груди с места, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятель-
ности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы, выполнение освоенных тех-
нических действий в условиях игровой деятельности.

Прикладно-ориентированная физическая культура
Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к

выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА  
1 КЛАСС 

№
п/п

Наименование разделов и
тем программы

Количество часов

Текущий контрольВсего
Контрольные

работы
Практические

работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  2 0 0 нет

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1 Режим дня школьника  1 0 0 нет

Итого по разделу  1 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура

1.1 Гигиена человека  1 0 1 нет

1.2 Осанка человека  1 0 1 нет

1.3
Утренняя зарядка и физкульт-
минутки в режиме дня школь-
ника

 1 0 1
нет

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1
Гимнастика с основами 
акробатики

 12 0 12
нет

2.2 Лыжная подготовка  12 0 12 нет



2.3 Легкая атлетика  14 0 14 нет

2.4
Подвижные и спортивные 
игры

 16 0 16
нет

Итого по разделу  54 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО

 6 0 6 нет

Итого по разделу  6 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ

 66  0 63 



2 КЛАСС 

№
п/п

Наименование разделов и
тем программы

Количество часов

Текущий контрольВсего
Контрольные

работы
Практические

работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1
Знания о физической 
культуре

 1 0 0 Опрос

Итого по разделу  1 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1
Физическое развитие и его 
измерение

 2 0 0
Выполнение тесто-
вых нормативов

Итого по разделу  2 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура

1.1
Занятия по укреплению 
здоровья

 1 0 1
Выполнение 
комплексов упражне-
ний

1.2
Индивидуальные комплексы 
утренней зарядки

 2 0 2
Выполнение 
комплексов упражне-
ний

Итого по разделу  3 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1
Гимнастика с основами 
акробатики

 12 0 12
Практическая работа 
«Акробатическая 
комбинация»

2.2 Лыжная подготовка  12 0 12
Прохождение 
дистанции 1000 м

2.3 Легкая атлетика  14 1 13 Контрольная работа

2.4 Подвижные игры  18 0 18

Итого по разделу  56 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО

 6 1 5
Контрольная работа

Итого по разделу  6 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ

 68  2  63

 3 КЛАСС 

№ Наименование разделов и тем Количество часов Текущий контроль



п/п программы Всего
Контрольные

работы
Практические

работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  2 0 0 Опрос

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1
Виды физических упражнений, 
используемых на уроках

 1 0 0
Выполнение комплек-
сов упражнений

2.2
Измерение пульса на уроках 
физической культуры

 1 0 0
Выполнение комплек-
сов упражнений

2.3 Физическая нагрузка  2 0 0
Выполнение тестовых
нормативов

Итого по разделу  4 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура

1.1 Закаливание организма  1 0 1
Выполнение комплек-
сов упражнений

1.2
Дыхательная и зрительная 
гимнастика

 1 0 1
Выполнение 
гимнастики

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1
Гимнастика с основами 
акробатики

 16 0 16
Практическая работа 
«Акробатическая 
комбинация»

2.2 Легкая атлетика  10 1 9 Контрольная работа

2.3 Лыжная подготовка  12 0 12
Прохождение
 дистанции 1000 м

2.4 Подвижные и спортивные игры  16 0 16 Игровые действия

Итого по разделу  54 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовка к выполнению нор-
мативных требований комплек-
са ГТО

 6 1 5
Контрольная работа

Итого по разделу  6 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

 68  2  60



 4 КЛАСС 

№
п/п

Наименование разделов и
тем программы

Количество часов

Текущий контрольВсего
Контрольные

работы
Практические

работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре  2 0 0 Опрос

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1
Самостоятельная физическая 
подготовка

 3 0 0
Выполнение 
комплексов упражне-
ний

2.2

Профилактика предупрежде-
ния травм и оказание первой 
помощи при их возникнове-
нии

 2 0 0
Техника 
безопасности

Итого по разделу  5 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура

1.1
Упражнения для профилакти-
ки нарушения осанки и сни-
жения массы тела

 1 0 1
Выполнение 
комплексов упражне-
ний

1.2 Закаливание организма  1 0 1
Выполнение 
гимнастики

Итого по разделу  2 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1
Гимнастика с основами 
акробатики

 14 0 14
Практическая работа 
«Акробатическая 
комбинация»

2.2 Легкая атлетика  9 1 8 Контрольная работа

2.3 Лыжная подготовка  12 0 12
Прохождение 
дистанции 1000 м

2.4
Подвижные и спортивные 
игры

 16 0 16 Игровые действия

Итого по разделу  51 

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовка к выполнению 
нормативных требований 
комплекса ГТО

 8 1 7
Контрольная работа

Итого по разделу  8 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО
ПРОГРАММЕ

 68  2  59



Приложение

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Оценочные материалы сформированы с учётом особенностей детей с ОВЗ. Для обучающихся с
ОВЗ  предусматриваются  упрощённые  формулировки  по  грамматическому  и  семантическому
оформлению,  упрощение  многозвеньевой  инструкции  посредством  деления  ее  на  короткие
смысловые  единицы,  задающие  поэтапность  (пошаговость)  выполнения  задания;   дополнение
письменной  инструкции  к  заданию,  при  необходимости,  зачитыванием  педагогическим
работником  инструкции  вслух  в  медленном  темпе  с  четкими  смысловыми  акцентами;
адаптирование,  при  необходимости,  текста  задания  с  учетом  особых  образовательных
потребностей и индивидуальных трудностей обучающихся с ЗПР (более крупный шрифт, четкое
отграничение одного задания от другого; упрощение формулировок задания по грамматическому и
семантическому  оформлению);  предоставление,  при  необходимости,  дифференцированной
помощи:  стимулирующей  (одобрение,  эмоциональная  поддержка),  организующей  (привлечение
внимания,  концентрирование  на  выполнении  работы,  напоминание  о  необходимости
самопроверки),  направляющей  (повторение  и  разъяснение  инструкции  к  заданию);  увеличение
времени на выполнение заданий. Оценка результатов контроля осуществляется в соответствии с
локальной нормативной базой МАОУ «СОШ №5 г. Челябинска»

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ 2 КЛАССА

Контрольная работа
по физической культуре для 2 класса

1 четверть

Инструктажи для учителя и учащихся

1. Рассмотри внимательно картинки. Как ты думаешь, правильно ли мальчик проводит свое утро?
Подумай и поставь около каждой буквы цифру, которая покажет правильный порядок дей-
ствий.

             А                                 Б                              В                     Г

                                           

2. Уральские спортсмены во время Великой Отечественной войны героически защищали свою
Родину. Посмотри на картинки и отметь ту, где показаны наши герои.

                 А                                Б                                   В                               Г

   



3. Посмотри внимательно на картинки и выбери ту, на которой изображен человек, ведущий здо-
ровый образ жизни.

        А                          Б                                   В                                         Г

              

4. Внимательно прочитай и закончи предложение. Физическая культура помогает человеку со-
вершенствоваться и укрепляет твое ________________ .

5. Внимательно  прочитай  предложение  и  вставь  пропущенное  слово.  Осанка  это
___________________ положение тела, когда человек сидит, стоит или передвигается.

6. Подумай и отметь, какая картинка показывает особенности физической культуры народов Ура-
ла.      

       
                А                                   Б                          В                                  Г

                                            

7. Сегодня у тебя первая тренировка и необходимо подготовить спортивную одежду и обувь. По-
смотри внимательно на картинки и отправь стрелочками нужные вещи в свою спортивную
сумку, а остальную одежду и обувь положи в шкаф.

1

2

3

4



5

6

7

8

9

8. Внимательно рассмотри картинку и закончи предложение. К основным частям тела человека
относятся голова, туловище, ноги и ____________________.

9. Посмотри на картинки и выбери те, которые отражают основные способы передвижения чело-
века. Напиши, что это такое _______________________

             А                                Б                                   В                                    Г



                             

10. Посмотри внимательно на картинки. Подумай, к какому виду спорта относится этот инвен-
тарь? Соедини стрелками инвентарь с видом спорта.

       А                     Б                     В                    Г                            Д
Баскетбол          Теннис           Хоккей           Волейбол            Футбол 

                     

            1                     2                      3                        4                             5

11. Ты готовишься на урок физкультуры. Посмотри, что лишнее ты взял с собой и зачеркни.  

        А                   Б                      В                      Г                            Д                       

          

12. Посмотри на картинки и выбери ту, на которой мальчик поднимается в горку «полуелочкой».

            А                                   Б                                   В

           



Инструкция по проверке и оценке работы
№ зада-

ния
Планируемый результат Правильный ответ

Критерии оце-
нивания /

Максималь-
ный балл

1. Умение ориентироваться в понятии «режим дня»; А, В, Б, Г.
А, Б, В, Г.
В, Б, Г, А.
Б, В, Г, А.

3
3
2
1

2. Формирование чувства гордости за свою Родину,
российский народ и историю России, понимания

своей этнической и национальной принадлежности.
Б 1

3. Формирование установки на безопасный здоровый
образ жизни

А 1

4. Формирование первоначальных представлений о
значении физической культуры для укрепления здо-

ровья человека.
Здоровье 1

5. Формирование первоначальных представлений о
значении физической культуры для укрепления здо-

ровья человека.
Привычное 1

6. Знание  особенностей  физической культуры разных
народов, ее связи с природными географическими
особенностями, традициями и обычаями народа.

А 1

7. Умение отличать спортивную одежду и обувь. 1, 4, 6, 7
спортивная фор-

ма;
2, 3, 5, 8, 9

остальная одежда
Одна ошибка
Две ошибки

3
2
1

8. Знание особенностей строения человека. Руки 1
9. Умение различать и характеризовать основные

способы передвижения человека.
Б - бег, В – ходь-

ба.
Б - бег

В - ходьба

2
1
1

10. Умение характеризовать спортивный инвентарь А-2, Б-1, В-4, Г-5,
Д-3

Одна ошибка
Две ошибки

3
2
1

11. Умение обнаруживать ошибки при выполнении
учебных заданий.

В 1

12. Умение характеризовать особенности   технических
действий базовых видов спорта.

Б 1

вариант оценивания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая
отметка

Уровневая шкала

89 – 100% 17 - 19 5
Повышенный

66 – 88% 13 - 16 4
52 – 65% 10 - 12 3 Базовый
42 – 51% 8 - 9 2

Недостаточныйменьше 41% меньше 7 1



Контрольная работа
по физической культуре для 2 класса

4 четверть

Проверяемый способ действия
Умение составлять свой режим дня, систематизируя предложенные картинки. Умение измерять
индивидуальные показатели физического развития. 

Практические знания и умения позволяющие оценить уровень 
сформированности действия

Практическая работа состоит из двух заданий. В первом задании необходимо составить и
записать свой режим дня. Во втором задании обучающийся проводить измерения своих показа-
телей физического развития, записывает в тетрадь и сравнивает их со стандартными значениями.

Задание №1
Составьте свой режим дня, выбирая нужные картинки:

7-00   подъём:
7-05   уборка кровати;

         

        
                                                                                                                       

      

           
                                                                                                    

Задание №2
Внимательно рассмотри картинки. Они тебе помогут выполнить задание. Запиши все показатели в
тетрадь. 

1. Измерь свой рост, используя ростомер. 



                     
2. Измерь свой вес, используя напольные весы.

                      
3. Измерь свой объем груди.

                  

4. Измерь силу кисти.

                     



Способы фиксации результатов практической работы

Фамилия, имя

Структура режима дня,
баллы

Количество выполнен-
ных заданий во второй
части работы, баллы

Сумма
баллов

Двух частей рабо-
ты

«5» «4» «3» «2» «1» «5» «4» «3» «2»

С
ос

та
вл

ен
о 

пр
ав

ил
ьн

о

1 
ил

и 
2 

ош
иб

ки

3 
ил

и 
4 

ош
иб

ки

5 
ил

и 
6 

ош
иб

ок

Б
ол

ее
 6

 о
ш

иб
ок

4 
 з

ад
ан

ия

3 
 з

ад
ан

ия

2 
 з

ад
ан

ия

1 
 з

ад
ан

ия

Результаты выполнения заданий заносятся в таблицу. 

   Критерии оценивания
Оценка складывается из двух частей. Первая часть - это умение правильно составлять свой режим
дня. Вторая часть – умение измерять индивидуальные показатели физического развития.

Критерии оценивания первой части.
Учитель оценивает качество выполнения задания.
Составлено правильно                                                            –     5 баллов
При составлении допущено 1 -2 ошибки                               –      4  балла
При составлении допущено 3 -4 ошибки                               –      3  балла
При составлении допущено 5 -6 ошибок                               –      2  балла
При составлении допущено более 6 ошибок                         –      1  балл

Критерии оценивания второй части.
Учитель оценивает количество правильно выполненных и записанных в тетрадь заданий. 
Обучающийся за каждую часть работы набирает определенное количество   баллов, которые затем
суммируются. 

вариант оценивания задания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая от-
метка

Уровневая шкала

89 – 100% 9- 10 5
Повышенный

66 – 88% 7 - 8 4
52 – 65% 5 - 6 3 Базовый
42 – 51% 3 - 4 2

Недостаточныйменьше 41% меньше 2 1

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ 3 КЛАССА



Контрольная работа
по физической культуре для 3 класса

1 четверть

Инструктажи для учителя и учащихся

1. Рассмотри внимательно картинки и выбери те, на которых показана спортивная обувь и оде-
жда, необходимая для занятий в спортивном зале.

           А                               Б                                 В                            Г

                       

2. Какую игру можно считать национальной игрой жителей Урала?

А      -      Литовская игра «Квинта»;

Б      -       Украинская игра «Аисты»;

В      -       Татарская игра «Мяч по кругу»

Г      -       Белорусская игра «Шпень»

3. Рассмотри картинки и убери лишнюю.      

       А                                  Б                                  В                                 Г     

                                       

4. Соедини картинку и название.

1. Утренняя зарядка

                  А.    

2. Физкультминутка

Б.  



3. Физкультпауза

В.    

5. Посмотри внимательно на  картинки и напиши, какой спортивной деятельностью занимаются 
люди.

А. ________________________________________

     Б. _________________________________________

     В. _________________________________________

     Г.  ________________________________________

6. Внимательно прочитай и закончи предложение. Сила, быстрота, выносливость, координация, 
гибкость – это ______________________________________________________________.

7. Посмотри внимательно на картинки и выбери ту, на которой изображено исходное положение 
- основная стойка.

            А                     Б                          В                                    Г



                       

8. Посмотри внимательно и напиши, как называются упражнения, которые изображены на кар-
тинках.

А. __________________________________________________

Б. ________________________________________________

В.  _________________________________

Г.  ______________________________________________________

Д. _______________________________________________________

9. Посмотри на картинку и соедини стрелками внутренние органы человека с их названиями.

Сердце



Головной мозг

Печень

Лёгкие

Желудок

Кишечник

10.  Твой друг поранил руку и тебе нужно оказать ему первую помощь. Подумай и поставь 
около каждой буквы цифру, которая покажет правильный порядок действий.

            А                                      Б                                  В                             Г                        

                                

11.  Рассмотри картинки на тему: «Правила поведения на занятиях физической культуры» и 
расставь их в правильном порядке.

          А                           Б                               В                                   Г

        

                 

Выбор спортивной    Выполнять            Организованный               Соблюдать
            формы              задания                      вход в зал                       правила игр    
                                      учителя 
                                                    

12.  Внимательно прочитай и закончи предложение. Забег на дистанции в легкой атлетике на-
чинается по команде - ________________________. 

13.  Кто из уральских спортсменов получил спортивное прозвище «Уральская Молния». Обве-
ди букву с правильным ответом.

            А                                   Б                             В                           Г



                          

Лидия Скобликова    Ольга Иванова     Елена Елисеева    Екатерина Гамова

14.  Рассмотри внимательно картинки. Как ты думаешь, какие из них относятся к зимним ви-
дам спорта. Обведи буквы с правильным ответом.

                А                                Б                                В                                  Г

            

                 Д                                  Е                               Ж                              З

                    

15.   Вы с классом идете на урок лыжной подготовки. Посмотри, кто из ребят правильно подо-
брал инвентарь и одежду к уроку, а кто нет. Соедини стрелкой картинки с ответом.

1.

А - Правильно

Б - Неправильно

2.



3.

4.

16.  Внимательно прочитай и закончи предложение. Чередование труда и отдыха в определен-
ном порядке называется____________________________________

Инструкция по проверке и оценке работы
№

 задания
Планируемый результат Правильный ответ

Критерии оценивания /
Максимальный балл

1. Умение правильно подбирать инвентарь и
одежду в зависимости от способа  двигатель-

ной деятельности.

Б, В
Б
В

2
1
1

2. Умение организовывать занятия народными
играми Южного Урала в зависимости от ин-
тересов и уровня физической подготовлен-

ности занимающихся.

В 1

3. Умение ориентироваться в символике Олим-
пийских игр.

Г 1

4. Умение характеризовать назначение утрен-
ней зарядки, физкультминуток и физкульт-

пауз.

1-Б, 2 - А, 3 - В
1-Б, 2-В, 3 - А

2
1

5. Умение излагать  факты истории развития
физической культуры родного края, ее роли
и значения в жизнедеятельности человека,
связи с трудовой и военной деятельностью.

А- лыжная подготов-
ка в армии , Б – физ-
культминутка на за-

воде,
 В – силовая подго-
товка  в армии, Г-
виды борьбы в ар-

мии.

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

6. Умение ориентироваться и   характеризовать
основные физические качества (силу, бы-
строту, выносливость, координацию, гиб-

кость).

Физические качества 1

7. Умение различать и выполнять строевые ко-
манды.

В 1

8. Умение характеризовать особенности   тех-
нических действий базовых видов спорта.

А – «шпагат»
Б – «мостик»

В – кувырок вперед
Г – ласточка

Д – стойка на лопат-

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 5



ках
9. Знание особенностей строения человека. За каждый правиль-

ный ответ дается
1балл.

Максимальное коли-
чество баллов - 6

10. Формирование знаний простейших приемов
оказания доврачебной помощи при ранениях

и ссадинах.
А, В, Г, Б 1

11. Характеризовать способы безопасного пове-
дения на уроках физической культуры

А, В, Б, Г
А, В, Г, Б

1
1

12. Иметь представление выполнения упражне-
ний из базовых видов спорта

марш 1

13. Формирование знаний о выдающихся спорт-
сменах Южного Урала.

А 1

14.
Формирование представления о различных

видах спорта
В, Г, Е, Ж

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

15.
Умение отличать спортивную одежду и

обувь.
А-2, А-4
Б-1, Б-3

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

16.
Умение ориентироваться в понятии 

«режим дня»;
Режим дня 1

вариант оценивания задания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая от-
метка

Уровневая шкала

89 – 100% 29- 33 5
Повышенный

66 – 88% 22- 28 4
52 – 65% 17 - 21 3 Базовый
42 – 51% 13 - 16 2

Недостаточныйменьше 41% меньше 12 1

Контрольная работа
по физической культуре для 3 класса

4 четверть

Проверяемый способ действия
Умение  отбирать  упражнения  для  комплексов  утренней  зарядки.  Умение  измерять  показатель
ЧСС и сравнивать со стандартными значениями. Умение выполнять простейшие приёмы оказания
доврачебной помощи при ссадинах и ранениях. 

Практические знания и умения позволяющие оценить уровень сформированности действия
Практическая  работа  состоит  из  трех заданий.  В первом задании необходимо составить

комплекс утренней гимнастики. Во втором задании обучающийся проводит измерения своих пока-
зателей ЧСС, записывает в тетрадь и сравнивает их со стандартными значениями. В третьем зада-



нии, используя необходимые медицинские средства, оказывает первую доврачебную помощь при
ссадинах и ранениях.

Задание №1
Внимательно посмотри на картинки с различными физическими упражнениями. Составь из вы-
бранных упражнений комплекс утренней гимнастики, расставляя  эти упражнения в правильном
порядке.
А.      И.П. – О. С. 
                    1 - руки согнуть к груди;           
                    2 - руки выпрямить в сторону;
                    3 – руки поднять вверх              
                    4 – И.П.(следить за осанкой).         

                                                   
Б.      И.П. – О. С. ходьба на месте, переходящая в спокойный бег, затем в  ходьбу       (следить за
дыханием).

                                                   
В.          И.П. – О.С. Прыжки через короткую скакалку.

                                                         
Г.           И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс
                    1 –  наклон вправо 
                    2 - И.П.
                    3 – наклон влево 
                    4 – И.П. (следить за осанкой) 

                                                 
Д.                И.П. – стойка ноги врозь, руки в стороны.
                    1, 2, 3, 4 –  мельница (ноги в коленях не сгибать).

                                                   

Е.                 И.П. – О.С  приседание.

                                
Ж.                И.П. Лежа на коврике, руки в стороны;

1 – поднять правую ногу (носок тянуть, нога прямая);
              2 -    И.П.;



                        3, 4 – тоже левой.

                            
      З.                И.П. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вниз; «Велосипед».

                                      
     И.            И.П.  руки согнуты перед грудью, ноги врозь;

1 – поворот направо, руки в стороны;
1 – И.П.

                           3,4 – тоже влево.

                                
    
К.             Упражнения с гантелями.

                                     
    Л.                  И.П. – ноги врозь, руки внизу;

2 – наклон вправо правая рука скользит по правой ноге вниз, 
3 – И.П.

                               3,4 – тоже влево.

                                  
     М.              Отжимание от пола.

                          

Задание №2
Внимательно посмотри на картинки, на которых показаны способы измерения ЧСС. Выбери один
из них и измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6, запиши его в
свою тетрадь и сравни их со средними значениями:

 Выше среднего (В.С.);
 Среднее              (С.);
 Ниже среднего  (Н.С.)



Средние значения: 9 лет -  80-85 ударов в минуту; 10 лет – 78 – 85 ударов в минуту.

Задание №3
Используя необходимые медицинские средства, окажи  первую доврачебную помощь при ссади-
нах и ранениях.

Способы фиксации результатов практической работы

Результаты  выполнения заданий заносятся в таблицу. 

Фамилия, имя

Количество правильно вы-
бранных упражнений, 

баллы

Измерение ЧСС
баллы

Оценка оказания первой
медицинской помощи, бал-

лы

Сумма 
баллов
трех ча-
стей ра-

боты
«5» «4» «3» «2» «5» «3» «5» «4» «3»

10-11 8-9 6-7 4-5 Измерение
и сравне-

ние

измерение Без
ошибок

1
ошибка

2
ошибки

   Критерии оценивания
Оценка складывается из трех частей. Первая часть - это умение правильно составлять комплекс
утренней гимнастики. Вторая часть – умение измерять ЧСС, а затем сравнивать его средними по-
казателями. Третья часть - умение выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи
при ссадинах и ранениях.

Критерии оценивания первой части.
Учитель оценивает качество выполнения задания.
Использованные 10-11 упражнений расставлены в правильном порядке – 5 баллов;
Использованные 8-9 упражнений расставлены в правильном порядке –     4 балла;
Использованные 6-7 упражнений расставлены в правильном порядке –     3 балла;
Использованные 4-5 упражнений расставлены в правильном порядке –     2 балла.
Если при составлении комплекса утренней гимнастики обучающий допустит 1-2 ошибки в поряд-
ке проведения, то от предполагаемого балла отнимается 1балл.

Критерии оценивания второй части.
Учитель оценивает  умение правильно находить место определения пульса, точность его подсчета,
умение выполнять сравнение со средними значениями, а затем делать выводы.
За правильно выполненное задание обучающийся получает – 5 баллов.
Задание выполненное не полностью, оценивается в 3 балла.



Критерии оценивания третьей  части.
Учитель оценивает умение выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при сса-
динах и ранениях, а также правильную последовательность этих приемов.
Безошибочное выполнение задания – 5 баллов;
Одна допущенная ошибка                  - 4 балла;
« допущенные ошибки                        - 3 балла.
Обучающийся за каждую часть работы набирает определенное количество   баллов, которые затем
суммируются. 

 вариант оценивания задания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая от-
метка

Уровневая шкала

89 – 100% 13- 15 5
Повышенный

66 – 88% 10 - 12 4
52 – 65% 8 - 9 3 Базовый
42 – 51% 6 - 7 2

Недостаточныйменьше 41% меньше 5 1

ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ 4 КЛАССА

Контрольная работа
по физической культуре для 4 класса

1 четверть

Инструктажи для учителя и учащихся

1. Посмотри картинки и выбери ту, на которой изображен олимпийский талисман. Обведи букву 
с правильным ответом.

  А                              Б                                           В                        Г            

                                            

2.  Внимательно прочитай и закончи предложение. Древние состязания породили особый вид де-
ятельности____________________________ .

3.  Рассмотри картинки и зачеркни лишнюю.                   

                   А                         Б                               В                                 Г     

             



4.  Внимательно рассмотри картинки и выбери ту, на которой изображен человек с правильной 
осанкой. Обведи букву с правильным ответом.

               А                                 Б                         В                              Г

                    

5. Внимательно прочитай и закончи предложение. Процесс, направленный на развитие физиче-
ских качеств (в том числе навыков и умений) человека – это 
_________________________________________________________________. 

6. Занятия физической культурой направлены на развитие физических качеств. Существует 5 
основных физических качеств: сила, быстрота, координация, гибкость и выносливость. Внима-
тельно прочитай определение и закончи его:

А- способность человека выполнять движения за счет максимального напряжения мышц это - 
___________________________________________;

Б - способность человека долго выполнять физические упражнения без сильного утомления это - 
__________________________________________;

В - способность человека выполнять разнообразные движения телом легко и свободно (наклонять-
ся назад или вперед, выполнять вращательные движения) это - 
__________________________________________________;

Г - Способность человека выполнять движения с максимальной скоростью это - 
___________________________________________________;

Д - способность человека совершать точные и сложные движения это - 
________________________________________________________________.

7. Как ты думаешь, что в организме человека сравнивают с мощным неутомимым насосом?  
____________________________.

8. Символом Олимпийских игр являются разноцветные, переплетенные между собой кольца. 
Каждый цвет олимпийских колец соответствует определенному континенту. Голубой – Евро-
па, желтый – Азия, зеленый – Австралия. 

     Допиши названия недостающих континентов.

черный - ___________________________,

красный - ___________________________.



9. Посмотри внимательно и выбери фотографию выдающейся  Уральской спортсменки. Обведи 
букву с правильным ответом.

         А                           Б                                     В                               Г

                          

    Елена                     Ольга                     Елена Исинбаева            Светлана
  Елесина                Каниськина                                                     Мастеркова

10. Твой друг получил травму ноги, и тебе нужно оказать ему первую помощь. Подумай и поставь
около каждой буквы цифру, которая покажет правильный порядок действий. 

           А                             Б                                         В                                  

                                               

11. Какие игры можно считать национальными играми жителей Урала? Обведи буквы с правиль-
ным ответом.

А.   Русская Лапта;

Б.    Дагестанская игра «Шапка канатоходца»;

В.    Чувашская игра «Хищник в море»;

Г.     Башкирская игра «Волк и зайцы».

12. Посмотри внимательно на картинку. Подумай и напиши, что произойдет с мальчиком и какая 
помощь  ему может потребоваться?

______________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
____________

13. В этой таблице изображены картинки с физическими упражнениями, которые развивают 
физические качества человека: гибкость, координация, сила. Соедини картинки с 
упражнениями с теми качествами, которые они развивают.



А -  

1. Гибкость

2. Координация 

3. Сила

Б - 

В - 

Г - 

Д - 

Е - 

14. Во время учебного года школьники часто болеют, но свое здоровье можно укрепить. В этом 
нам поможет закаливание. Подумай и запиши, какие закаливающие процедуры ты знаешь. 
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

15. Убери лишнюю картинку.  

   А                   Б                         В                          Г                               Д

   

16. В этой таблице изображены упражнения на лыжах. Посмотри на картинки и соедини 
стрелочками упражнение с его названием.

5.

А. Скользящий шаг



6.

Б. Торможение «плугом»

7.

В. Подъем в горку «лесенкой»

8.

Г. Спуск с горы в разных стойках

17. Во время занятий физической культурой каждый человек должен контролировать своё само-
чувствие и  пульс. Как называется этот контроль? 
________________________________________________________________

18. Виды самоконтроля бывают разными. Посмотри на картинки и напиши, какие действия вы-
полняет человек, контролируя себя.

         измерение_______________________________

 измерение______________________________________________

измерение______________________________________________

 измерение ____________________________________________



 измерение  _____________________________________________

Самоконтроль бывает  объективный и субъективный. К какому  виду контроля относятся эти кар-
тинки. Правильный ответ подчеркни.

Объективный                                                            Субъективный

19. Окружающий мир наш организм воспринимает с помощью органов чувств.  У человека их 5. 

Напиши, какие органы чувств ты знаешь.    

_____________________________________________________________________________________
_________________________________________________________

_______________________________________________________________________

20. В этой таблице изображены упражнения с мячом. Посмотри на картинки и соедини стрелочка-
ми упражнение с его названием.

А - 

1 – Ведение мяча

Б -  

2 – Бросок мяча



В - 

3 – Ловля мяча

Г - 

4 – Передача мяча

 

Инструкция о проверке и оценке работы

№ зада-
ния

Планируемый результат Правильный ответ
Критерии оценивания /

Максимальный балл

1.
Умение ориентироваться в символике Олим-

пийских игр.
А 1

2.
Умение ориентироваться в понятиях «физиче-

ская культура», «режим дня», «спорт».
спорт 1

3.
Формирование представления о различных ви-

дах спорта
А 1

4.
Формирование  первоначального представле-

ния о значении физической культуры для
укрепления здоровья человека

Г 1

5.
Умение ориентироваться в понятиях  «физиче-
ская подготовка» и «физическая подготовлен-

ность»

Физическая подго-
товка

1

6.

Умение ориентироваться и   характеризовать
основные физические качества (силу, быстроту,

выносливость, координацию, гибкость).

А – сила
Б – выносливость

В – гибкость
Г – быстрота

Д – координация.

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 5

7.
Формирование знаний особенностей строения

человека.
Сердце 1

8.

Умение ориентироваться в символике Олим-
пийских игр.

черный – Африка
красный - Америка

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 2

9.
Формирование знаний о выдающихся спорт-

сменах Южного Урала.
А 1

10.
Формирование знаний простейших приемов

оказания доврачебной помощи при травмах и
ушибах.

Б, В, А
1

11.

Умение организовывать занятия народными
играми Южного Урала в зависимости от ин-

тересов и уровня физической подготовленности
занимающихся.

А, Г

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 2
12. Формирование знаний простейших приемов

оказания доврачебной помощи.
Тепловой или сол-
нечный удар. Пере-

За каждый правиль-
ный ответ дается



вести в тень, дать
воды, приложить

холод.

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

13.

Умение демонстрировать физические упражне-
ния, направленные на  развитие основных фи-
зических качеств (силу, быстроту, выносли-

вость, координация, гибкость)

В-1, Б-1,
А-2, Д-2,
Г-3, Е-3

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 6

14.

Умение характеризовать роль и значение эле-
ментов закаливания в сохранении и укреплении

здоровья

Воздушные ванны
Солнечные ванны

Обтирание
Обливание

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

15.
Формирование знаний истории Олимпийских

игр
В 1

16.

Умение характеризовать особенности   техни-
ческих действий базовых видов спорта.

1-Б, 2-А, 3-Г, 4-В

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

17.
Умение ориентировать в понятии «само-

контроль».
Самоконтроль 1

18.
Умение вести систематические наблюдения за
динамикой показателей уровня физического

развития

Объективный
Измерение пульса
Измерение массы

тела (веса)
Измерение роста
Измерение давле-

ния
Измерение силы

кисти

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 6

19.
Формирование знаний особенностей строения

человека.
Глаза, уши, нос,

язык, кожа.

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

20.

Умение характеризовать особенности   техни-
ческих действий базовых видов спорта.

А-3, Б -1, В -4, Г - 2

За каждый правиль-
ный ответ дается

1балл.
Максимальное коли-

чество баллов - 4

вариант оценивания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая от-
метка

Уровневая шкала

89 – 100% 44- 50 5
Повышенный

66 – 88% 33- 43 4
52 – 65% 26 - 32 3 Базовый
42 – 51% 21 - 25 2

Недостаточный
меньше 41% меньше 20 1

Контрольная работа
по физической культуре для 4 класса



4 Четверть

Проверяемый способ действия
Умение проводить измерение ЧСС и  выявлять характер зависимости частоты сердечных сокраще-
ний от особенностей выполнения физических упражнений. Умение осуществлять самоконтроль.
Умение выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах опорно-двига-
тельного аппарата. Умение отбирать и проводить народные  игры Южного Урала в зависимости от
интересов и уровня физической подготовленности занимающихся.

Практические знания и умения позволяющие оценить уровень сформированности действия

Практическая работа состоит из четырех заданий. В первом задании обучающийся прово-
дит измерение ЧСС и  выявляет характер зависимости частоты сердечных сокращений от особен-
ностей выполнения физических упражнений. Во втором задании обучающийся заполняет карту
наблюдений, используя объективный и субъективный самоконтроль. В третьем задании, исполь-
зуя  необходимые медицинские  средства,  оказывает  первую доврачебную помощь при  травмах
опорно-двигательного аппарата. В четвертом задании обучающийся выбирает, а затем проводит
народную подвижную игру.

Задание №1
   Внимательно посмотри на картинки, на которых показаны способы измерения ЧСС. Выбе-
ри один из них и измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6. Запиши
его в таблицу П 1  = _____ Х 10.  
Выполни упражнения:

1. И.П.- сидя за партой;
     1 – наклонить голову вперед;
     2 – И.П;
     3 -  наклонить голову назад;
     4 – И.П. (выполнять спокойно).
Измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6. Запиши его в таблицу П 2
= _____ Х 10.  

2.  И.П. стойка ноги врозь, правая рука вверх;
Смена положения рук (выполнять ритмично).
Измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6. Запиши его в таблицу П 3
= _____ Х 10.  

3. И.П. –О.С. 5 приседаний (выполнять ритмично).
Измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6. Запиши его в таблицу П 4
= _____ Х 10.  

4. И.П. – О.С. 
     1 – поднять руки вверх (вдох);
     2 – наклониться (выдох).
Измерь свой пульс за десять секунд, затем этот показатель умножь на 6. Запиши его в  таблицу П 5
= _____ Х 10.

Показание
пульса

П

Первоначальное
П 1

После 
1 упражн.

П 2

После 
2 упражн.

П 3

После 
3 упражн.

П 4

После 
1 упражн.

П 5

Сделай вывод, как физические упражнения влияют на частоту сердечных сокращений.



Задание №2
Оцени свое состояние, используя принципы субъективного и объективного самоконтроля. Запиши
это в дневнике наблюдений, заполнив таблицу.
Субъективные показатели можно изобразить в виде смайликов.

                                                                                   
Хорошо                             Удовлетворительно                                Плохо

Показатели

Субъективные показатели Объективные показатели
Сон Аппетит Настроение Самочувствие Рост ЧСС Объем

груди
Сила
кисти

Задание №3
Используя необходимые медицинские средства и подручные материалы, окажи  первую доврачеб-
ную помощь при травмах опорно-двигательного аппарата.

Задание №4
Выбери из предложенных подвижных игр народов Урала одну внимательно прочитай правила
игры и проведи со своими одноклассниками.

Татарские народные игры
«Скок - перескок»

Цель  игры: развитие  внимательности,  умения  ориентироваться,  укрепление  мускулатуры  ног,
скоростно-силовых качеств.
На игровой площадке чертят круг диаметром 15— 25 м, внутри него — маленькие кружки диамет-
ром 30— 35 см для каждого участника игры. В центре большого круга стоит водящий.
Водящий говорит: «Перескок!». После этого слова игроки быстро меняются местами (кружками),
прыгая на одной ноге. Водящий старается занять место одного из играющих, прыгая тоже на од-
ной ноге. Тот, кто останется без места, становится водящим.
Правила игры:

 нельзя выталкивать друг друга из кружков;

 двое играющих не должны находиться в одном кружке;
 при смене мест кружок считается за тем, кто раньше вступил в него.

"Ноги от земли"
Цель игры: развитие координации, быстроты двигательной реакции, укрепление мышц опорно-
двигательного аппарата.



Правила игры: водящий вместе с другими ребятами ходит по залу. Как только учитель произне-
сет: «Лови!», все участники разбегаются, стараясь взобраться на любое возвышение, где можно
поднять ноги над землей. Осалить можно только тех, у кого ноги на земле. По окончании игры
подсчитывается количество проигравших и выбирается новый водящий.

Башкирские  народные игры
«Иголка и нитка»

Цель игры: развитие координации, быстроты двигательной реакции. 
Правила игры: Дети делятся на две команды, выстраиваются в колонны друг за другом на одной
стороне площадки. Перед каждой командой на расстоянии 5 метров ставится ориентир (куб, баш-
ня, флажок). По сигналу первые игроки («иголки») обегают ориентиры, возвращаются к команде.
К ним зацепляется следующий игрок («нитка»), они обегают ориентир вдвоем. Таким образом, все
игроки команды («нитки»), по очереди зацепляясь, друг за дружкой, обегают ориентиры. Побе-
ждает та команда («иголка с ниткой»), все игроки которой зацепились и обежали ориентиры пер-
выми.
Правила: играющим во время бега не разрешается расцеплять руки. Если это случилось, то нару-
шившая правила команда начинает игру заново.

«Петушки»
Цель игры: освоение прыжков на одной ноге, развитие ловкости и координации движений. 
Правила игры: на игровой площадке очерчивается круг диаметром 1,5—2 м. Двое игроков стано-
вятся в центр круга лицом друг к другу. Каждый стоит на одной ноге (вторая согнута в колене),
руки скрещены на груди. Игра начинается по сигналу учителя: хлопок в ладоши, свисток и т. п.
Задача играющего, прыгая на одной ноге и толкая соперника плечом, заставить его опустить вто-
рую ногу или вытолкнуть его за пределы круга. Игра проводится попарно, а победители пар встре-
чаются между собой.

Русские народные  игры

«Из обруча в обруч»
Цель игры: развитие основных видов движения (прыжки в длину с места), укрепление опорно-
двигательного аппарата, развитие координации движений. 
Правила игры: на игровой площадке кладут обручи на расстоянии 30 см друг от друга. При от-
сутствии обручей на полу или на земле можно начертить на таком же расстоянии друг от друга
круги или квадраты. Всего 6—8. Дети выстраиваются в колонну и по сигналу воспитателя начина-
ют прыжки на двух ногах из обруча в обруч, следуя с интервалом друг за другом, не мешая при
этом друг другу. Ребенок, закончивший прыжки и достигший последнего обруча, бегом возвраща-
ется и становится в конец колонны. В конце игры воспитатель отмечает качество прыжка и при-
земления детей, не забывая отметить положительное участие всех детей в игре.

«Удочка»
Цель  игры: развитие  внимательности,  умения  ориентироваться,  укрепление  мускулатуры  ног,
скоростно-силовых качеств. 
Правила игры: удочка – это скакалка. Один ее конец в руке «рыбака» – водящего. 
Все играющие встают вокруг «рыбака» не дальше чем на длину скакалки. «Рыбак» начинает рас-
кручивать «удочку», пытаясь задеть ею по ногам играющих. «Рыбки» должны уберечься от «удоч-
ки», перепрыгнуть через нее. Чтобы «рыбки» не мешали друг другу, между ними должно быть
расстояние примерно в полметра. «Рыбки» не должны сходить со своих мест. Если «рыбаку» уда-
лось поймать «рыбку», то есть дотронуться «удочкой», то место «рыбака» занимает пойманная
«рыбка». Необходимо соблюдать такое условие: скакалку можно крутить в любую сторону, но не-
льзя поднимать ее от земли выше, чем на 10–20 сантиметров.

Способы фиксации результатов практической работы
Результаты выполнения заданий заносятся в таблицу. 

Количество правильно Измерение ЧСС Оценка оказания первой Сумма 

http://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fsupercook.ru


Фамилия, имя

выбранных упражне-
ний, 

баллы

баллы медицинской помощи, бал-
лы

баллов
трех ча-

стей рабо-
ты«5» «4» «3» «2» «5» «3» «5» «4» «3»

10-11 8-9 6-7 4-5 Измерение
и сравне-

ние

измерение Без
ошибок

1
ошибка

2
ошибки

   Критерии оценивания
Оценка складывается из трех частей. Первая часть - это умение правильно составлять комплекс
утренней гимнастики. Вторая часть – умение измерять ЧСС, а затем сравнивать его средними по-
казателями. Третья часть - умение выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи
при ссадинах и ранениях.

Критерии оценивания первой части.
Учитель оценивает качество выполнения задания.
Использованные 10-11 упражнений расставлены в правильном порядке – 5 баллов;
Использованные 8-9 упражнений расставлены в правильном порядке –     4 балла;
Использованные 6-7 упражнений расставлены в правильном порядке –     3 балла;
Использованные 4-5 упражнений расставлены в правильном порядке –     2 балла.
Если при составлении комплекса утренней гимнастики обучающий допустит 1-2 ошибки в поряд-
ке проведения, то от предполагаемого балла отнимается 1балл.

Критерии оценивания второй части.
Учитель оценивает  умение правильно находить место определения пульса, точность его подсчета,
умение выполнять сравнение со средними значениями, а затем делать выводы.
За правильно выполненное задание обучающийся получает – 5 баллов.
Задание выполненное не полностью, оценивается в 3 балла.

Критерии оценивания третьей  части.
Учитель оценивает умение выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при сса-
динах и ранениях, а также правильную последовательность этих приемов.
Безошибочное выполнение задания – 5 баллов;
Одна допущенная ошибка                  - 4 балла;
« допущенные ошибки                        - 3 балла.
Обучающийся за каждую часть работы набирает определенное количество   баллов, которые затем
суммируются. 

 вариант оценивания задания на основе «принципа сложения»

% выполнения от
максимального балла

Количество
баллов

Цифровая от-
метка

Уровневая шкала

89 – 100% 13- 15 5
Повышенный

66 – 88% 10 - 12 4
52 – 65% 8 - 9 3 Базовый
42 – 51% 6 - 7 2

Недостаточныйменьше 41% меньше 5 1





 


