
 

 

 



 



 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов составлена на основе нормативных документов: 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования (приказ МОиН РФ от 6 октября 2009 г. 

№373) 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273 – ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

- Приказ МОиН РФ №253 от «31» марта 2014г. «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования» 

- Основная общеобразовательная программа «МКОУ Трвнинская ООШ» 

- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2008); 

- Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение Федеральных 

государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого Российской академией образования по заказу 

Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального агентства по образованию (руководители проекта А.М. 

Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2010). 

       УМК учителя- Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11 классов», 2014 г. УМК обучающегося:  -Физическая культура. 1-4 классы В.И.Лях – М. «Просвещение», 2015. 

     Цель программы - формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности. 

Задачи: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и 

техническим действиям из базовых видов спорта; 

  формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности;  

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

Характеристика особенностей программы 

 В соответствии  с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры  предметом обучения в 

начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у 



младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие 

способности и самостоятельность. 

      Программа направлена на: 

— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, региональными климатическими условиями. 

— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 

учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Место предмета в учебном плане 

В соответствии с базисным учебным планом на занятие физической культурой отводится 2 часа в неделю  всего 66 часов в 1 классе 

(33 учебные недели), 68  в 3-4 кассах (34 учебных недели).     

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи 

и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 



— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

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

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

         — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств 

физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по 

развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 



— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные 

признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

Формирование универсальных учебных действий: 

.Регулятивные УУД: 

 – овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 – формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 – формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

 – определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

 – готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

 Коммуникативные УУД: 

 - допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнѐра в общении и взаимодействии; 

- договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

контролировать действия партнѐра; 

общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

Познавательные УУД: 

Общеучебные: 

- Умение структурировать знания, 

- Выделение и формулирование учебной цели. 

- Поиск и  выделение необходимой информации 

- Анализ объектов; 

- Синтез, как составление целого из частей 



- Классификация объектов. 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета «Физическая культура» 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных 

и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации здорового образа жизни. 

Структура и содержание рабочей программы 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с 

выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, 

отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их 

всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 

подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной 

направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа 

соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими 

разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При     каждый 

тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В 

данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет 

учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического 

развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 



В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности 

учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны 

быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов 

двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической 

культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям 

самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. 

Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и 

теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Содержание курса 

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, плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и 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 спортивных залах). 

Физическое совершенствование 



Физкультурно-оздоровительная 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. 

Спортивно-оздоровительная 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. Например: 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. 

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. 

 

 

 

                            Учебно - тематический план 1-4 классов (2 часа в неделю) 

№ Разделы и темы Количество часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

Базовая часть 66          68 68 68 

1 Знания о физической культуре (в процессе 

уроков) 

    

2 Способы физкультурной деятельности (в 

процессе уроков) 

    

3 Физическое совершенствование: 

 гимнастика с основами акробатики 

 легкая атлетика 

 лыжные гонки 

 подвижные игры 

 

16 

16 

16 

18 

 

16 

16 

16 

20 

 

16 

16 

16 

20 

 

16 

16 

16 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Материально-техническое обеспечение 

 

1. Библиотечный фонд: 

 стандарт начального общего образования по физической культуре; 

 примерные программы по учебным предметам («Физическая культура. 1-4 классы»); 

 рабочие программы по физической культуре; 

 учебники и пособия, которые входят в предметную линию В.И. Ляха; 

 методические издания по физической культуре для учителей. 

 

1. Демонстрационные материалы: 

 

№ 

п/п 

Наименование материалов Отметка о 

наличии 

1 Таблицы стандартов физического развития и физической 

подготовленности 

Нет 

2 Плакаты методические Нет 

3 Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической 

культуры, спорта и олимпийского движения 

Нет 

 

1. Технические средства: 

 



№ 

п/п 

Наименование ТСО Отметка о 

наличии 

1 Телевизор с универсальной приставкой Нет 

2 Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок 

нет 

3 Мегафон Нет 

4 Экран (на штативе) нет 

5 Цифровая видеокамера нет 

1. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования Отметка о 

наличии 

1 Стенка гимнастическая Имеется 

2 Бревно гимнастическое напольное Не имеется 

3 Скамейки гимнастические Имеются 

4 Перекладина гимнастическая не имеется 

5 Перекладина навесная Имеется 

6 Канат для лазания  Имеется 

7 Комплект навесного оборудования (мишени, перекладина) Не имеется 

8 Маты гимнастические Имеются 

9 Мячи набивные (1 кг)  имеются 



10 Мячи массажные  имеются 

11 Мячи-хопы Не имеются 

12 Скакалки гимнастические Имеются 

13 Мячи малые (резиновые, теннисные) Имеются 

14 Обручи гимнастические Имеются 

15 Палки гимнастические Имеются 

16 Кольца пластмассовые разного размера Не имеются 

17 Резиновые кольца Не имеются 

18 Планка для прыжков в высоту  Не имеется 

19 Стойки для прыжков в высоту Не имеются 

20 Рулетка измерительная  Имеется 

21 Щиты с баскетбольными кольцами Имеются 

22 Большие мячи резиновые (баскетбольные) Имеются 

23 Стойки волейбольные Не имеются 

24 Сетка волейбольная Имеется 

25 Мячи средние резиновые Нет 

26 Гимнастические кольца Имеются 

27 Аптечка медицинская Имеется 

 

 

 



 

 

 

 

 

КОНТРОЛЬНО - ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

ПО ПРЕДМЕТУ «Физическая культура» 

 (1,2,3,4 классы) 

Рекомендации по организации и проведению промежуточной аттестации по физической культуре в 1,2,3,4 классах. 

Учащиеся, отнесенные к подготовительной группе, в обязательном порядке сдают  теоретическую часть, на практическую часть 

допускаются только с разрешения врача, при наличии соответствующей справки. 

Учащиеся, относящиеся к основной группе для занятий физической культурой ,сдают в обязательном порядке практическую и 

теоретическую части в полном объеме. Оценка предметного результата освоение программы с учетом уровневого подхода, принятого в 

Стандарте, предлагается выделение базового и повышенного уровня. 

Контрольная работа по физической культуре состоит из двух частей: практической и теоретической. 

За выполнение практической части выставляется аттестационная оценка на основании полученных результатов. 

Практическая часть состоит из тестов-упражнений: 

1. Упр. Бег 30 метров (сек) 

2. Упр. Прыжок в длину с места (см) 

3. Упр. Подтягивание на перекладине (раз) – мальчики 



4. Упр. Подтягивание на низкой перекладине в висе лежа (девочки) 

5. УПР. Челночный бег (3*10м) 

Высокий уровень – оценка «5» 

Средний уровень – оценка «4» 

Низкий уровень – оценка «3» 

Теоретическая часть по физической культуре 

Предлагается ответить на вопросы по физической культуре. К каждому вопросу дано три-четыре варианта ответа, из которых только один 

верный, надо указать букву верного ответа. 

 

 

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 1-го класса 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

Тест по физкультуре 

для 1 класса за 1 полугодие 

1. Как называется состояние, когда отсутствуют болезни и физические недостатки? 

1. здоровье 

2. физическое развитие 

3. закаливание 

4. здоровый образ жизни 

2. Что такое осанка? 

1. качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие; 

2. вертикальное положение человека; 

3. привычная поза человека в покое и в движении; 



4. силуэт человека. 

3. Какие приёмы относятся к закаливанию? 

1. обтирание 

2. занятия на спортивном тренажёре 

3. катание на коньках 

4. обливание 

4. Какие естественные силы природы помогают в закаливании? 

1. горы  

2. воздух, вода и солнце 

3. ветер, дождь и снег 

4. тренажёры 

 

5. Что является потребностью человека и обеспечивает его развитие? 

1. движение 

2. игра в компьютерные игры 

3.режим дня 

4. учёба 



6. У кого из ребят правильная осанка? 

7. Какие слагаемые входят в здоровый образ жизни? 

1. рациональное питание; 

2. личная и общественная гигиена; 

3. закаливание организма и оптимальный двигательный режим; 

4. игра в компьютерные игры. 

8. Что относится к спортивному инвентарю? 

1. шведская стенка, канат, волан; 

2. велосипед, волан, коньки; 

3. перекладина, канат, шведская стенка; 

4. перекладина, волан, коньки. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

1 класс  

Итоговая контрольная работа   

1. Каково значение скелета человека? 

А) движение человека 

Б) главная опора организма 

В) укрепление всех органов 

 

2. Какой орган защищает череп? ____________________________________ 

 

3. Какой орган защищает позвоночник? ______________________________ 

 

4. Какие органы защищает грудная клетка? __________________________ 

 

5. Каково значение мышц? 

А) красота человека 

Б) укрепление костей 

В) движение человека 



 

6. Если долго работаешь на уроке сидя, необходимо сделать несколько  

упражнений. Как это называется? 

А) физкультминутка 

Б) зарядка 

В) урок физкультуры 

 

7. Для мышц рук, плеч и спины используем упражнения 

А) приседание, подтягивание, отжимание 

Б) поднимание туловища, наклоны, приседание 

В) отжимание, подтягивание, прогибание назад лежа на животе 

 

8. Для мышц живота и талии используют упражнения 

А) наклоны в стороны, лежа на спине поднимание ног и туловища 

Б) наклоны вперед, подтягивание, отжимание 

В) приседание, махи ногами, вращение туловища 

 

9. Для мышц ног используют упражнения 

А) наклоны вперед, махи ногами, повороты в сторону 

Б) приседания, выпады, поднимание высоко на носки 

В) поднимание туловища и ног, отжимание от пола, приседания 

 

10. После окончания спортивной тренировки необходимо 

А) лечь на диван и отдохнуть 

Б) принять душ или обтереться влажным полотенцем 



В) поиграть с друзьями в малоподвижные игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Ответы к тесту: 

1 Б 

2 головной мозг 

3 спинной мозг 

4 сердце и легкие 

5 В 

6 А 

7 В 

8 А 

9 Б 

10 Б 

Оценивание:  

За каждый правильный ответ – 1 балл. 

Оценка «5»: 810 баллов 

Оценка «4»: 67 баллов 

Оценка «3»: 45 баллов 

Оценка «2»: менее 4 баллов 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 2-го класса 

 



 



 

 

 

 

 

 

Тест по физкультуре 

для 2 класса за 1 полугодие 

 

1. Лучший отдых-это: 

А. Движение 

Б. Просмотр телевизора 

В. Рисование 

 

 

2. Что помогает проснуться твоему организму: 

А. Еда 



Б. Утренняя зарядка 

В. Будильник 

 

 

3. Для чего нужны физкультминутки? 

А. Снять утомление 

Б. Чтобы проснуться 

В. Чтобы быть здоровым 

 

 

4.Чтобы осанка была правильной нужно: 

А. Заниматься физкультурой 

Б. Развивать все мышцы тела 

В. Плавать 

 

 

5. В каких профессиях может понадобиться умение лазать? 

А. Пожарный 



Б. Врач 

В. Повар 

 

 

.6. Выбери физические качества человека: 

А. Доброта, терпение, жадность 

Б.Сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость 

В. Скромность, аккуратность, верность 

7. Метание развивает: 

А. Глазомер, координацию, укрепляет мышцы рук и туловища 

Б. Быстроту, выносливость 

В. Гибкость, ловкость 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Ответы:  

1. А. 

2. Б. 

3. А. 

4. Б. 

5. А. 

6. Б 

7. А 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 класс 

Итоговая контрольная работа  

 

1.Закаливающие процедуры следует начинать с обливания …? 

а) горячей водой.  

б) теплой водой.  



в) водой, имеющей температуру тела.  

г) прохладной водой. 

 

2.Каким требованиям должна отвечать спортивная обувь? 

а) иметь вес до 300 г 

б) соответствовать цвету костюма 

в) иметь узкий длинный носок 

г) соответствовать виду спорта 

 

3. С какой периодичностью следует стирать спортивную одежду,  

прилегающую к телу? 

а) каждый день 

б) после каждой тренировки 

в) один раз в месяц 

г) один раз в 10 дней 

 

4. В чем главное назначение спортивной одежды? 

а) защищать тело человека от неблагоприятных воздействий внешней среды 

б) поражать одноклассников и учителей цветом, фасоном 

в) подчеркивать индивидуальные особенности телосложения спортсмена 

г) рекламировать товары массового потребления известных фирм 

 

5. Какова цель утренней гимнастики? 

а) вовремя успеть на первый урок в школе 

б) совершенствовать силу воли 

в) выступить на Олимпийских играх 

г) ускорить полное пробуждение организма 

 



6.Физкультминутка это…? 

а) способ преодоления утомления; 

б) возможность прервать урок; 

 

в) время для общения с одноклассниками; 

г) спортивный праздник. 

 

7.Что делать при ушибе? 

а) намазать ушибленное место мазью; 

б) положить холодный компресс; 

в) перевязать ушибленное место бинтом; 

г) намазать ушибленное место йодом. 

 

8. Под осанкой понимается… 

а) привычное положение тела, когда человек сидит, стоит и передвигается.; б) силуэт человека.;  

в) привычка к определённым позам; 

г) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение 

 

9. Что такое режим дня? 

а) выполнение поручений учителя;  

б) подготовка домашних заданий;  

в) распределении основных дел в течение всего дня; 

г) завтрак, обед и ужин каждый день в одно и тоже время. 

 

10. Сколько и какие команды даются для бега с низкого старта? 

а) две команды – «Становись!» и «Марш!»;  

б) три команды – «На старт!», «Внимание!», «Марш!».; 



в) две команды – «На старт!» и «Марш!». 

г) две команды – «Внимание!», «Марш!». 

 

11. В какой стране зародились Олимпийские игры? 

а) в России.; 

б) в Англии ; 

в) в Греции; 

г) в Италии. 

 

12. Что такое физическая культура?: 

а) регулярные занятия физическими упражнениями, играми и спортом; 

б) прогулка на свежем воздухе;  

в) культура движений; 

г) выполнение упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

Ключ для проверки  2класс 

1 

В 



2 

Г 

3 

Б 

4 

А 

5 

Г 

6 

А 

7 

Б 

Оценивание:  

За каждый правильный ответ – 1 балл. 

Оценка «5»: 810 баллов 

Оценка «4»: 67 баллов 

Оценка «3»: 45 баллов 

Оценка «2»: менее 4 баллов 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 3-го класса 

 



 



 

 

 

 

 

 

Тест по физкультуре 

для 3 класса за 1 полугодие 

1. Первые соревнования начали организовывать: 

а) спортсмены; б) современные олимпийцы; 

в) древние люди; г) пираты. 

 

2. На уроках физкультуры нужно иметь: 

а) джинсы; б) спортивную форму; 

в) сапоги; г) халат. 

 

3.Олимпийский девиз – это: 



а) «Быстрее, выше, сильнее»; б) «Сильнее, выше, быстрее»; 

в) «Выше, точнее, быстрее»; г) «Выше, сильнее, дальше». 

 

4. Бег на короткие дистанции – это: 

а) 200 и 400 метров; в) 800 и 1000 метров; 

б) 30 и 60 метров; г) 1500 и 2000 метров. 

 

5. Какие физические качества развивают легкоатлетические упражнения? (ответьте самостоятельно) 

 

6. Способность человека длительно выполнять какую-либо работу без утомления мышц называется…. 

а) координация 

б) выносливость 

в) гибкость 

г) сила 

 

7. Что относится к гимнастике? 

а) ворота; б) перекладина; 



в) шиповки; г) ласты. 

8. Акробатика – это: 

а) строевые упражнения; б) упражнения на брусьях; 

в) прыжок через козла; г) кувырки. 

9. На занятиях по гимнастике следует: 

а) заниматься в школьной форме; 

б) заниматься без учителя; 

в) заниматься в спортивной форме с учителем; 

г) заниматься самостоятельно в раздевалке. 

 

10. Строевые упражнения – это: 

а) попеременно двухшажный ход; б) низкий старт; 

в) повороты на месте, перестроения; г) верхняя подача. 

 

11. Какие качества развивают подвижные игры? (ответьте самостоятельно) 

 

 



 

 

 

 

Ключ к теоретическому тестированию учащихся 3 кл. 

 

 

1 в 

2 б 

3 а 

4 б 

5 быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость, меткость 

6 б 

7 б 

8 г 

9 в 

10 в 



11 быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость, меткость 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Итоговая контрольная работа  

3 класс 

 

1.Каким видом спорта занимается Евгений Плющенко: 

А. Плавание 

Б. Фигурное катание 

В. Лыжный спорт 



 

2.Что такое быстрота? 

А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время 

Б. Способность с помощью мышц производить активные действия 

В. Способность совершать большое количество движений за короткий  

промежуток времени 

 

3.Ловкость – это: 

А. Умение жонглировать 

Б. Умение лазать по канату 

В. Способность выполнять сложные движения 

 

4.Подвижные игры помогут тебе стать: 

А. Умным 

Б. Сильным 

В. Ловким, метким, быстрым, выносливым 

 

5. Командные спортивные игры это: 

А. Теннис, хоккей, шашки 

Б. Футбол, волейбол, баскетбол 

В. Бадминтон, шахматы, лапта 

 

6. Что такое выносливость? 

А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время 

Б. Способность совершать большое количество движений за короткий  



промежуток времени 

В. Способность с помощью мышц производить активные действия 

 

7. Гибкость – это: 

А. Умение делать упражнение « ласточка» 

Б. Умение садиться на « шпагат» 

В. Способность выполнять движения, используя максимальную подвижность  

суставов 

 

8.Каким видом лёгкой атлетики занимается Елена Исинбаева 

А. Прыжки в длину 

Б. Прыжки в высоту 

В. Прыжки с шестом 

 

9. Кто первым ввёл в российской армии для солдат физическую подготовку 

и закаливание? 

А. Георгий Жуков 

Б. Александр Суворов 

В. Михаил Кутузов 

 

10. В какой стране зародились Олимпийские игры? 

А. Греция 

Б. Египет 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ответы на тест.3 кл. 

 

1 

Б 

2 



в 

3 

В 

4 

В 

5 

б 

6 

а 

7 

В 

8 

б 

9 

б 

10 

а 

 

Оценивание:  

За каждый правильный ответ – 1 балл. 

Оценка «5»: 810 баллов 

Оценка «4»: 67 баллов 

Оценка «3»: 45 баллов 

Оценка «2»: менее 4 баллов 

 

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 4-го класса 



 

 



 



 

 

 

 

Тест по физкультуре 

для 4 класса за 1 полугодие 

 

1. Каково значение скелета человека? 

А) движение человека 

Б) главная опора организма 

В) укрепление всех органов 

 

2. Какой орган защищает череп? ____________________________________ 

 

3. Какой орган защищает позвоночник? ______________________________ 

 

4. Какие органы защищает грудная клетка? __________________________ 



 

5. Каково значение мышц? 

А) красота человека 

Б) укрепление костей 

В) движение человека 

 

6. Если долго работаешь на уроке сидя, необходимо сделать несколько упражнений. Как это называется? 

 

А) физкультминутка 

Б) зарядка 

В) урок физкультуры 

 

7. Для мышц рук, плеч и спины используем упражнения 

 

А) приседание, подтягивание, отжимание 

Б) поднимание туловища, наклоны, приседание 

В) отжимание, подтягивание, прогибание назад лежа на животе 



 

8. Для мышц живота и талии используют упражнения 

 

А) наклоны в стороны, лежа на спине поднимание ног и туловища 

Б) наклоны вперед, подтягивание, отжимание 

В) приседание, махи ногами, вращение туловища 

 

9. Для мышц ног используют упражнения 

 

А) наклоны вперед, махи ногами, повороты в сторону 

Б) приседания, выпады, поднимание высоко на носки 

В) поднимание туловища и ног, отжимание от пола, приседания 

 

10. После окончания спортивной тренировки необходимо 

 

А) лечь на диван и отдохнуть 

Б) принять душ или обтереться влажным полотенцем 



В) поиграть с друзьями в малоподвижные игры 

 

 

Ответы: 1- Б для 4 класса за 1 полугодие 

2 - головной мозг 

3 - спинной мозг 

4 - сердце и легкие 

5 - В 

6 - А 

7 - В 

8 - А 

9 - Б 

10 –Б 

 

 

Итоговая контрольная работа  

4 класс 

 



1.На занятиях по баскетболу нужно играть: 

а) футбольным мячом; 

б) волейбольным мячом; 

в) баскетбольным мячом; 

г) резиновым мячом. 

 

2. Акробатика – это: 

а) строевые упражнения; 

б) упражнения на брусьях; 

в) прыжок через козла; 

г) кувырки. 

 

3. Что относится к гимнастике? 

а) ворота; 

б) перекладина; 

в) шиповки; 

г) ласты; 

д) шлем. 

 

4. Талисманом Олимпиады80 в Москве был: 

а) тигренок Ходори; 

б) медвежонок Миша; 

в) котёнок Коби; 

г) зверёк Иззи. 



 

5. Где проходили зимние Олимпийские игры в 2014 году? 

а) в Москве; 

б) в СанктПетербурге; 

в) в Сочи; 

г) в Киеве. 

 

6. На уроках физкультуры нужно иметь: 

а) джинсы; 

б) спортивную форму; 

в) сапоги; 

г) халат; 

д) палатку 

 

7. Олимпийский девиз – это: 

а) «Быстрее, выше, сильнее»; 

б) «Сильнее, выше, быстрее»; 

в) «Выше, точнее, быстрее»; 

г) «Выше, сильнее, дальше». 

 

8.Что не является правилом техники безопасности на уроке физической  

культуры? 

а) запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в  

спортивном зале и тренерской комнате; 

б) держать дистанцию; 

в) при обнаружении поломок спортивного оборудования никому об этом не  



 

говорить; 

г) в случае плохого самочувствия на уроке учащийся должен незамедлительно  

сообщить об этом учителю физкультуры. 

 

9.. Причиной нарушения осанки является: 

а) Слабость мышц. 

б) Отсутствие движений во время школьных уроков. 

в) Ношение сумки, портфеля на одном плече. 

10. Главная опора человека при движении: 

а) мышцы 

б) внутренние органы 

в) скелет 

Ответы : 

4 класса  

1з 

в 

б 

2з 

г 

 

Оценивание:  

За каждый правильный ответ – 1 балл. 

Оценка «5»: 81 балл  

Оценка «4»: 67 баллов 

Оценка «3»: 45 баллов 

Оценка «2»: менее 4 баллов 


