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Пояснительная записка
     Рабочая программа по физической культуре на 2022 – 2023 учебный год  разработана на основе следующих документов:
  -Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования
  -Учебного плана МБОУ Фоминская СОШ
  - Примерной программы начального общего образования по физической культуре для 1 – 4 классов общеобразовательной школы
[bookmark: _GoBack]   -Рабочей программы по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.: Просвещение 2021г.
    Рабочая программа по физической культуре для 4 класса рассчитана на 3 часа в неделю - 34 учебные недели (102 часа в год). В соответствии с учебным планом МБОУ Фоминской СОШ на 2022 – 2023 учебный год, в связи с фактическим  количеством учебных дней, с учётом календарного учебного графика, расписания занятий, графика выходных и праздничных дней программа  будет реализована в 98 часов (4 часа выпали на праздничные дни – 24 февраля, 8 марта, 9 мая). Рабочая программа составлена на 98 часов.  Программа будет реализована в полном объёме за счёт уплотнения тем  в разделе: «Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка.
    Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию  личности посредством формирования физической культуры  личности школьника. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
· 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
        









Планируемые результаты
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
 Регулятивные универсальные учебные действия
Выпускник научится:
самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;
оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;
ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;
выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты;
организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;
сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
 Познавательные универсальные учебные действия
Выпускник научится:
искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;
критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;
использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;
находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;
выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;
выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;
менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.
Коммуникативные универсальные учебные действия
Выпускник научится:
осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;
при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);
координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;
развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;
распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.
Предметные результаты освоения содержания образования в области физической     культуры:
 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями физического развития (длиной, массой тела и др.), показателями развития основных двигательных качеств.

Содержание учебного предмета физическая культура.
Знания о физической культуре.
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
Физическое совершенствование.
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.
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 с места и разбега; спрыгивание и запрыгивание. Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту на материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; передача мяча, броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
Общеразвивающие упражнения.
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание  через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнении на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево).
        По окончании курса «Физическая культура» предполагается аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой. 


                




















                         Уровень физической подготовленности    4    класс
	Контрольные упражнения
	Уровень

	 
	Мальчики
	Девочки

	 
	высокий
	Средний
	низкий
	Высокий
	Средний

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3

	Бег 1000 м
	Без учета времени



Тематическое планирование

	№
	Темы разделов
	Кол-во часов

	1
	Лёгкая атлетика
	26

	2
	Гимнастика 

	22

	3
	Спортивные и подвижные игры

	29 

	4
	Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка 

	21

	
	Итого
	98 часов

















Календарно – тематическое планирование уроков физической культуры.

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	дата

	
	
	
	план
	факт

	
Лёгкая атлетика (26 часов).

	1
	Т/Б на уроках л/а и кроссовой подготовки.
	1
	6 сент
	

	2
	 Обучение низкому старту (30 м)
	1
	 7 сент
	

	3
	Совершенствование бега на 30м (низкий старт – бег по дистанции - финиш)
	1
	9 сент
	

	4
	Закрепление  бега на 30м.( низкий старт – бег по дистанции - финиш)
	1
	13 сент
	

	5
	Бег с ускорением 30 м.
	1
	 14 сент
	

	6
	 Обучение челночному бегу 3х10
	1
	16 сент
	

	7
	Входная  контрольная  работа
	1
	20 сент
	

	8
	 Челночный бег 3х10м
	1
	 21 сент
	

	9
	Челночный бег 3х10м.
	1
	23 сент
	

	10
	Обучение техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	27 сент
	

	11
	Совершенствование прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	 28 сент
	

	12
	Закрепление прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	30 сент
	

	13
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	 4 окт
	

	14
	Обучение  метанию малого мяча с места в горизонтальную цель 
	1
	 5 окт
	

	15
	Совершенствование метания   малого мяча с места в горизонтальную цель 
	1
	7 окт
	

	16
	Сдача  метания малого мяча с места в горизонтальную цель 
	1
	 11 окт
	

	17
	Обучение метанию мяча на дальность с места.
	1
	12 окт
	

	18
	Закрепление  метания мяча на дальность с места.
	1
	 14 окт
	

	19
	  Метание мяча на дальность с места.
	1
	 18 окт
	

	20
	Обучение прыжка в длину с места.
	1
	 19 окт
	

	21
	Прыжки  в  длину с места.
	1
	 21 окт
	

	22
	Игры   «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки».
	1
	 25 окт
	

	23
	Эстафеты с предметами
	1
	 26 окт
	

	24
	Эстафеты с предметами
	1
	 28 окт
	

	25
	Эстафеты с предметами.
	1
	 8 нояб
	

	26
	Подвижные игры с предметами
	1
	 9 нояб
	

	
Гимнастика (22часа).

	27(1)
	Т/Б  на уроках гимнастики. Гимнастика.
	1
	 11 нояб
	

	28(2)
	Обучение строевым упражнениям.
	1
	 15 нояб
	

	29(3)
	Закрепление  строевых упражнений.
	1
	 16 нояб
	

	30(4)
	Строевые  упражнения.
	1
	 18 нояб
	

	31(5)
	Обучение техники кувырка вперед.
	1
	 22 нояб
	

	32(6)
	Совершенствование техники кувырка вперед
	1
	23 нояб
	

	33(7)
	Закрепление техники кувырка вперед.
	1
	 25 нояб
	

	34(8)
	Кувырок  вперёд.
	1
	 29 нояб
	

	35(9)
	Обучение наклон вперед из положения сидя.
	1
	 30 нояб
	

	36(10)
	 Наклоны вперед из положения сидя.
	1
	 2 дек
	

	37(11)
	Обучение лазанию по наклонной скамейке  в упоре лежа, на животе подтягиваясь руками.
	1
	 6 дек
	

	38(12)
	Обучение равновесию, висам, строевым упражнениям.
	1
	 7 дек
	

	39(13)
	Совершенствование равновесия, висов, строевых упражнений.
	1
	 9 дек
	

	40(14)
	Закрепление равновесия, висов, строевых упражнений.
	1
	 13 дек
	

	41(15)
	Равновесие, висы, строевые упражнения.
	1
	 14 дек
	

	42(16)
	Обучение опорному прыжку на горку гимнастических матов.
	1
	 16 дек
	

	43(17)
	Обучение опорному  прыжку  в скок в упор, стоя на колени на козла.
	1
	 20 дек
	

	44(18)
	Обучение опорному прыжку в скок в упор, стоя на колени на козла и соскок взмахом рук.
	1
	 21 дек
	

	45(19)
	Опорный прыжок в скок в упор, стоя на колени на козла и соскок взмахом рук.
	1
	 23 дек
	

	46(20)
	Совершенствование акробатических упражнений.  
	1
	 10 янв
	

	47(21)
	Подвижные игры «Третий лишний» , «Куры и лисы».
	1
	 11 янв
	

	48(22)
	Подвижные игры «Третий лишний» , «Куры и лисы».
	1
	 13 янв
	

	Спортивные и подвижные игры
(29 часов).

	49(1)
	Спортивные и подвижные игры
Т/Б на уроках по подвижным играм.
	1
	 17 янв
	

	50(2)
	Обучение подвижным играм с элементами баскетбола.
	1
	 18 янв
	

	51(3)
	Совершенствование подвижных игр с элементами баскетбола.
	1
	 20 янв
	

	52(4)
	Закрепление подвижных игр с элементами баскетбола.
	1
	 24 янв
	

	53(5)
	Подвижные игры с элементами баскетбола.
	1
	 25 янв
	

	54(6)
	Обучение ловли и передачи мяча в парах на месте
	1
	 27 янв
	

	55(7)
	Совершенствование  ловли и передачи мяча в парах на месте
	1
	 31 янв
	

	56(8)
	Сдача ловли и передачи мяча в парах на месте
	1
	 1 февр
	

	57(9)
	Обучение ведению мяча на месте  
	1
	 3 февр
	

	58(10)
	Совершенствование ведения мяча на месте  
	1
	 7 февр
	

	59(11)
	Ведение  мяча на месте. 
	1
	 8 февр
	

	60(12)
	Обучение ведению мяча в движении
	1
	 10 февр
	

	61(13)
	Совершенствование ведения мяча в движении
	1
	14 февр
	

	62(14)
	Закрепление ведения мяча в движении
	1
	 15 февр
	

	63(15)
	Ведение  мяча в движении.
	1
	17 февр
	

	64(16)
	Обучение передачи мяча в парах в движении
	1
	21 февр
	

	65(17)
	Совершенствование передачи мяча в парах в движении
	1
	 22 февр
	

	66(18)
	Закрепление передачи мяча в парах в движении
	1
	 28 февр
	

	67(19)
	Ловля и передача  мяча в парах.
	1
	 1 марта
	

	68(20)
	Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	1
	 3 марта
	

	69(21)
	Броски  набивного мяча.
	1
	7 марта
	

	70(22)
	Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	1
	10 марта
	

	71(23)
	Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	1
	 14 марта
	

	72(24)
	Подвижные игры «Третий лишний», «Одиннадцать»
	1
	 15 марта
	

	73(25)
	Подвижные игры «Третий лишний», «Одиннадцать»
	1
	 17 марта
	

	74(26)
	Прыжки через скакалку.
	1
	 21 марта
	

	75(27)
	Подвижные игры «Охотники утки», «Медведь в берлоге»
	1
	22 марта
	

	76(28)
	 Подвижные игры «Охотники утки, «Медведь в берлоге»
	1
	 24 марта
	

	77(29)
	Эстафеты с предметами
	1
	 4 апр
	

	
Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка  (21 час).

	78(1)
	Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки.  Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка 
	1
	 5 апр
	

	79(2)
	Обучение  прыжку в высоту с прямого разбега.
	1
	 7 апр
	

	80(3)
	Совершенствование прыжка в высоту с разбега.
	1
	11 апр
	

	81(4)
	Закрепление прыжка в высоту с разбега
	1
	 12 апр
	

	82(5)
	Прыжки в высоту с разбега.
	1
	 14 апр
	

	83(6)
	Обучение прыжка в длину с места
	1
	 18 апр
	

	84(7)
	Совершенствование прыжка в длину с места
	1
	 19 апр
	

	85(8)
	Прыжка в длину с места.
	1
	 21 апр
	

	86(9)
	Гладкий бег 6 – мин  бег
	1
	 25 апр
	

	87(10)
	Переменный бег
	1
	 26 апр
	

	88(11)
	Челночный  бег 3х10.
	1
	 28 апр
	

	89(12)
	Обучение бегу на 30 метров (низкий старт – бег по дистанции - финиш)
	1
	 2 мая
	

	90(13)
	Совершенствование бега на 30 метров (низкий старт – бег по дистанции - финиш)
	1
	 3 мая
	

	91(14)
	Закрепление бега на 30 метров (низкий старт – бег по дистанции - финиш)
	1
	 5 мая
	

	92(15)
	Бег на 30 метров
	1
	10 мая
	

	93(16)
	Обучение метанию мяча с места на дальность.
	1
	 12 мая
	

	94(17)
	Совершенствование метания мяча с места на дальность.
	1
	 16 мая
	

	95(18)
	Закрепление метания мяча с места на дальность.
	1
	 17 мая
	

	96(19)
	 Метание мяча с места на дальность.
	1
	 19 мая
	

	97(20)
	Годовой контроль
	1
	 23 мая
	

	98(21)
	 Подвижные игры «Воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты с предметами
	1
	24 мая
	





Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
старт не из требуемого положения;
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Учебно-методический комплект
- Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2013.
- Рабочая программа по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 2012г.
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.
Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:
стенка гимнастическая;
бревно гимнастическое напольное;
скамейки гимнастические;
перекладина гимнастическая;
канат для лазанья;
маты гимнастические;
мячи набивные (1 кг);
скакалки гимнастические;
мячи малые (резиновые, теннисные);
палки гимнастические;
обручи гимнастические;
планка для прыжков в высоту;
стойки для прыжков в высоту;
рулетка измерительная (Юм, 50 м);
щиты с баскетбольными кольцами;
большие мячи (резиновые, баскетбольные);
сетка волейбольная;
мячи средние резиновые;
аптечка медицинская.



















                                                                                         Приложение








Контрольно-измерительный материал































Входная контрольная работа

_____________________
(дата проведения)
_____________________________________________
(Ф.И. учащегося)


Осанка-это:
а)положение тела лежа
б) чувство голода
в) положение тела вниз головой
г) состояние утомления после физических упражнений
д) привычное положение тела стоя
Какие части тела должны касаться стены при правильной осанке:
а) спина;
б) носки пальцев рук;
в) пятки;
г) затылок;
д) носки ног;
е) ягодицы.
Пульс –это :
а) детская игра
б) телевизионная программа
в) радиопрограмма
г) частота сердечных сокращений
д) вкусная еда
Вес человека измеряется в ____________
Рост человека измеряется в _________________.
Соревнования бывают :
а) зеленые;
б) личные;
в) твердые;
г) деревянные;
д) командные.
Рекорд – это:
А) самый лучший результат;
Б) самый худший результат;
В) самый вкусный результат;
Г )название улицы.
Равновесие это -:
а) способность уравновешивать свое тело за счет напряжения мышц;
б) способность длительное время выполнять какую-либо работу без утомления мышц;
в) способность короткое время выполнять какую-либо работу без утомления мышц.
Выбери и отметь упражнения,подходящие для утренней зарядки :
Бег на дальние дистанции;
Наклоны туловища, ходьба;
Махи, приседания;
Упражнения с утяжелениями
Подумай, о каком спортивном предмете идет речь? Этот предмет имеет форму шара, из резины или кожи, для игры и спортивных занятий.

Напишите ответ_____________
Приведите пример 2-3 игр с этим предметом.

Полугодовая контрольная работа


Тест
Ф.И.___________________________________________Дата_____________
1.Подвижные игры помогут тебе стать:
А. Умным
Б. Сильным
В. Ловким, метким, быстрым, выносливым
2.Выбери физические качества человека:
А. Доброта, терпение, жадность
Б. Сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость
В. Скромность, аккуратность, верность
3.Что такое сила?
А. Способность с помощью мышц производить активные действия
Б. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени
В. Способность переносить физическую нагрузку длительное время
4. Богатырь – это:
А. Сильный человек
Б. Человек физически крепкий и трудолюбивый
В. Высокий человек
5. Кто первым ввёл в российской армии для солдат физическую подготовку и закаливание?
А. Георгий Жуков
Б. Александр Суворов
В. Михаил Кутузов
6. В какой стране зародились Олимпийские игры?
А. Греция
Б. Египет
В. Болгария
7.Гимнастика бывает:
А. Художественной
Б. Спортивной
В. Спортивной, художественной и ритмической
8. Равновесие - это:
 А. Способность кататься на велосипеде
 Б. Способность сохранять устойчивое положение тела
 В. Способность ходить по бревну
9. Какие виды спорта тебе известны



Итоговый тест за год  для 3 класса по физической культуре.
                                                
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
В. Болгария
                                              Вариант 2.
1.Какой отдых НЕспособствует сохранению здоровья?
А. Прогулки
Б. Компьютерные игры
В. Спортивные игры
2.Выбери физические качества человека:
А. Доброта, терпение, жадность
Б.Сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость
В. Скромность, аккуратность, верность
3.Что такое сила?
А. Способность с помощью мышц производить активные действия
Б. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени
В. Способность переносить физическую нагрузку длительное время
4. Богатырь – это:
А. Сильный человек
Б. Человек физически крепкий и трудолюбивый
В. Высокий человек
5. Почему надо чаще мыть руки?
А. Чтобы не заболеть
Б. Чтобы сохранить кожу
В. Чтобы руки были красивыми
 6.Чтобы осанка была правильной нужно:
А. Часами сидеть за компьютером
Б. Развивать все мышцы тела
В. Плавать
7. Что относится к правилам здорового образа жизни?
А. Покупка лекарств
Б. Обильное питание
В. Занятие спортом
8.Гимнастика бывает:
А. Художественной
Б. Спортивной
В. Спортивной, художественной и ритмической
9. Равновесие - это:
А. Способность кататься на велосипеде
Б. Способность сохранять устойчивое положение тела
В. Способность ходить по бревну
10.Алина Кабаева- это:
А. Лыжница
Б. Теннисистка
В. Гимнастка
 

