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Общая часть  
 

Концепция  
 

Книга предназначена для педагогов физического воспитания и спорта общеобразовательных 
учреждений. 
Книга опирается на Стандарт физического воспитания и спорта Национального учебного 
плана 2017-2023 гг. (I-IV классы). В книге представлена информация об основных направлениях 
физического воспитания и принципах обучения учащихся в III и IV классах, в соответствии  с 
возрастными особенностями развития. 
 
Книга состоит из двух частей: 1. Общая часть; 2. Принципы обучения предмету. 
 
1. Общая часть включает в себя информацию об основных направлениях Государственного 
стандарта физического воспитания и спорта Национального учебного плана, ориентированных на 
результат принципах обучения и возрастных особенностях развития ребенка в III и IV классах. 
Рассмотрены методы оценки физических качеств, участия в физической активности, нагрузки, 
использование которых, опираясь на современные научные данные, рекомендуется в 
образовательной системе. Общая часть включает в себя информацию об устройстве учебной 
среды, организации учащихся на уроке и рекомендованных методах объяснения в соответствии с 
возрастом. 
 
2. Принципы обучения предмету включают в себя описание соответствующих упражнений и 
игр, с учетом основных направлений Государственного стандарта, информацию о соблюдении 
безопасности и общих принципах первой помощи, перечень рекомендованного оборудования для 
III-IV классов. В руководстве в виде приложений представлены форма оценки физических качеств 
возрастными нормами, вопросник для оценки физической активности, годовой план 
распределения активностей для III-IV классов. 
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Роль физического воспитания в школе 
 

Физическое воспитание и спорт являются одной из важнейших образовательных дисциплин, 
которая играет большую роль в развитии как физической, так и когнитивной, речевой и 
социально-эмоциональной сфер ребенка. Способствует укреплению здоровья и закаливанию, 
формированию пропорционального телосложения, улучшению показателей академической 
успеваемости учащихся, формированию и мотивации навыков, необходимых для физической 
активности и активного участия в спорте. 

Регулярная физическая активность снижает риск развития многих опасных, хронических 
заболеваний (диабет , избыт очный вес, рак, высокое арт ериальное давление и т . д.) не только в 
детском, а и во взрослом возрасте, а также является лучшим способом превенции вредных 
привычек. 

Предметная программа физического воспитания способствует развитию таких  жизненно важных 
моторных навыков, которые человек использует на протяжении всей жизни. 
 
Предмет физического воспитания и спорта дает учащемуся знания, которые он может 
получить только посредством указанной предметной программы и которые не содержатся 
в других учебных дисциплинах. 
 
Использование ориентированных на результат принципов обучения в физическом воспитании 
создает важную основу для воспитания здорового и гармонично развитого будущего поколения. 
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Государственный стандарт физического воспитания и спорта Национального 
учебного плана 2017-2023 гг., основные направления и результаты  

 
Стандарт физического воспитания (I-IV классы) 

Индексы результатов Результаты стандарта 
 1. Направление - здоровье и безопасность 
Ф.в.нач. (I).1. Учащийся должен уметь соблюдать элементарные правила 

личной гигиены и безопасности. 
 2. Направление - движение и моторные навыки 
Ф.в.нач. (I).2. Учащийся должен уметь показать обязательные базовые 

двигательные навыки, необходимые для участия в физической 
активности.  

 3. Направление - активное участие 
Ф.в.нач. (I).3. Учащийся должен принимать участие в элементарной 

физической активности, необходимой для сохранения 
здоровья и закаливания. 

Ф.в.нач. (I).4. Учащийся должен показать жизненно важные навыки на 
основе участия в физической активности. 

Ф.в.нач. (I).5. Учащийся должен уметь связать физическую активность с 
состоянием тела. 

 
Для достижения результатов, определенных стандартом, необходимо планировать учебный 
процесс в соответствии с возрастными особенностями развития учащихся. 

Учитель должен знать, что дети учатся и развиваются в интегрированном режиме, это означает, 
что развитие физических, моторных, когнитивных, социально-эмоциональных, речевых 
навыков подхода к обучению тесно связаны друг с другом. Соответственно, так же, как и в 
других дисциплинах, в процессе физического воспитания нужно учитывать особенности 
различных сфер развития ребенка. Запланированные физические активности должны быть 
гибкими и подобраны в соответствии с возрастными потребностями и интересами целевой 
группы. 
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Глава I. Возрастные особенности развития  
1. Сферы развития 

При современном подходе развитие условно делится на 5 сфер: 

1. Здоровье и физическое развитие; 2. Когнитивное/познавательное развитие; 3. Социально-
эмоциональное развитие; 4. Подход к обучению; 5. Развитие речи. 

Каждая «сфера» включает в себя «подсферы», которые, в свою очередь, объединяют различные 
«направления». В Таблице №1 представлены подсферы всех пяти сфер развития и их направления. 

Таблица №1 

Подсфера Направление 
Физическое развитие Физическая активность; Рост/формирование частей, органов тела. 

Моторное развитие Крупная моторика; Мелкая моторика; 
Сенсомоторное развитие. 

Здоровье и безопасность Личная гигиена/навыки ухода за собой, 
безопасность. 

Эстетика и культура, природа и 
технология 

Восприятие и понимание творчества, творческое 
самовыражение; Семья, общество и культура; 
Природа и технологии. 

Количественные представления; 
Доступ к соотношениям между 
событиями 

Числа и счет; Измерение; Установление закономерности; Время, 
пространство, причинно-следственная связь. 

Эмоциональное развитие Самоидентичность (я - концепция) и самооценка; 
Самоуправление и самовыражение. 

Социальное развитие Отношения со старшими и сверстниками; 
Социальное поведение. 

Мотивация Любознательность и интерес; Инициатива и 
независимость. 

Учебные навыки Концентрация внимания, творческое начало и  
изобретательность; Решение проблемы, выражение мнения, 
критическое мышление. 

Речь Слушание и устная речь. 
Грамотность Чтение, письмо. 

 

I. Здоровье и физическое развитие;     II. Когнитивное/познавательное развитие;   III. Социально-
эмоциональное развитие;      IV. Подход к обучению; █  V. Развитие речи. 

Каждое направление определяет, какого «результата» развития должен достичь ребенок в 
определенном возрасте. Для того чтобы знать, что нужно сделать для достижения желаемого 
результата  развития отдельной сферы в конкретном возрасте, необходимо учитывать 
характеристики (индикаторы), которые меняются в зависимости от возраста и уровня развития. 

Характеристики развития мышления определяют, каково восприятие ребенка в данном возрасте, 
понимание того, знает ли он цифры, счет, измерение. 
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У третьеклассника хорошо развиты сенсорные навыки. Он видит, слышит, чувствует, но 
недостаточно развита способность хорошо анализировать. Он еще не знает все цифры, единицы 
измерения и не умеет измерять расстояние. Развитие указанных познавательных навыков 
прогрессирует по мере получения знаний по соответствующему предмету. 
 
Характеристики развития социально-эмоциональной сферы показывают, как развивается 
отношение ребенка к себе, сверстникам и взрослым. 
 
В III и IV классах ребенок уже менее эгоцентричен по сравнению с учениками I-II классов. Он 
может играть с несколькими детьми, а также использовать инвентарь как самостоятельно, так и в 
паре. 
Развитие указанных познавательных навыков прогрессирует вместе с увеличением возраста 
ребенка. 
 
Характеристики развития направлений учебных навыков определяют, какова любознательность 
учащегося и его интерес к учебе, концентрация внимания на задании и ее продолжительность, 
способность высказывать независимое мнение и решать проблемы в соответствии с возрастом. 
 
В III-IV классах ребенок очень любознателен, особенно ему нравится выполнять и повторять 
активности, результат которых он видит в скором времени. Он уже начинает проявлять 
определенный интерес, хотя пока и поверхностный, и если ему что-либо не нравится или он не 
достигает успеха, он легко теряет к этому интерес. 
 
Учитель должен принять во внимание характеристики указанных навыков и запланировать урок 
с такими активностями, которые ребенок любит и легко выполняет. Вместе с увеличением 
возраста ребенка, развитие учебных навыков из года в год прогрессирует, и соответственно растет 
объем и сложность заданий. 
 
В III-IV классах ребенок уже может правильно говорить, писать и читать. Он свободно 
высказывает мнение, может обосновать его. Хотя есть еще определенные слова и термины, 
значение которых он не знает. 
 
Учитель должен учитывать возрастные особенности указанных качеств и при объяснении новых 
движений или при использовании нового для детей инвентаря обучить их незнакомым словам и 
объяснить их значение. 
 
Речь. В III-IV классах ребенок уже может правильно говорить, писать и читать. Он свободно 
высказывает мнение, может привести аргументы, пытается обосновать его. Хотя есть еще 
определенные слова и термины, значение которых он не знает. 
 
 
Физическое развитие - это динамичный процесс роста, который начинается еще на зародышевой 
стадии и продолжается до периода окончания совершеннолетия. Оно включает в себя: увеличение 
массы, длины тела, окружности головы и грудной клетки, рост тела в целом и его отдельных 
частей, и пропорциональное развитие, а также биологическое созревание детского организма. 
 
Моторное развитие обуславливает формирование способности выполнять те или иные движения 
задействованием  различных групп мышц. Моторное развитие включает в себя: крупную, то есть 
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грубую моторику; мелкую, то есть тонкую моторику; сенсомоторные, то есть чувственно-
двигательные навыки. 
 
Крупная моторика (грубая моторика) - это способность ребенка контролировать конечности и 
крупные мышцы, с помощью которых он может держать голову, сидеть, ходить, бегать, 
контролировать тело и выполнять различные движения. 
 
Мелкая моторика (тонкая моторика) - это способность ребенка контролировать мелкие, тонкие 
мышцы (сгибательные и разгибательные мышцы запястья и пальцев, прямые и косые мышцы 
глаза, которые определяют направление зрения). Эта способность помогает ребенку двигать 
запястьем, кистью и пальцами, провожать взглядом предметы. 
 
Сенсомоторные (чувственно-двигательные) навыки - выполнение определенных движений с 
использованием органов чувств (зрение, обоняние, слух, вкус, осязание), координирование и 
восприятие или познание окружающей среды. Одним из ключевых аспектов сенсомоторного 
развития является координация глаз и рук. 
 
Физическое и моторное развитие в начальных классах,  как и в других сферах, отличается 
определенными особенностями. В этот период интенсивно протекает процесс роста тела и его 
частей, костная ткань и мышцы еще не сформированные и пока слабые. Мелкая моторика развита 
лучше, чем крупная, хотя обе находятся на стадии развития.   
 
Начальная ступень исключительно важна для содействия развитию моторных навыков. Крупная 
моторика способствует полноценному движению тела и конечностей. Мелкая моторика, со своей 
стороны, способствует развитию навыков правописания, а также мышления и анализа, путем 
раздражения и активации нервных рецепторов, расположенных на кончиках пальцев. 
 
Физическое и моторное развитие тесно связано с развитием физических качеств. 
 
 
2. Возрастные особенности развития физических качеств и различных навыков 
 
Развитие физических качеств в разном возрасте проходит с различной интенсивностью. Знание 
возрастных характеристик каждого качества учителю необходимо для того, чтобы он мог 
последовательно предложить ученикам такие упражнения и физические активности, которые в 
конкретном возрасте  будут способствовать развитию соответствующих качеств, защитят ребенка 
от нагрузок и травм. 

Гибкость  - это качество и амплитуда свободы движения в суставе. Лучший период развития 
гибкости в школьном возрасте – 6-11 лет. Это означает, что в III- IV классах обязательно нужно 
продолжать использовать упражнения, развивающие гибкость. Гибкость способствует 
свободному движению суставов, формированию гибкости позвоночника и стройности. 
 
Содейст вие развит ию гибкост и на начальной ст упени прямо пропорционально зависит  от  
свободного движ ения суст авов и гибкост и т ела не т олько в дет ском, но и взрослом возраст е. 
 
Упражнения, которые нужно использовать для содействия развития гибкости в указанном 
периоде: общеразвивающие динамические упражнения, вращательные движения шеи, талии, 
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конечностей - плеч, локтей и кистей, коленей и стоп в суставах в различных направлениях. 
Статические упражнения на растяжку. 
 
Скорость  – это способность выполнять различные движения за короткий промежуток времени 
(быстро). В III-IV классах интенсивность развития скорости увеличивается по сравнению с I- II 
классом, хотя еще и не достигает необходимого значения.  Ученикам уже можно давать задания, 
которые связаны со скоростью движения, хотя также нужно учесть, что они не смогут их 
выполнять очень быстро. Таким образом, не следует планировать такие активности,  в которых 
учащиеся соревнуются друг с другом в быстром выполнении движений. 
  
Ловкость  – это способность быстро менять направление движения без нарушения равновесия и 
координации, быстрая смена одного вида движения другим движением. Указанное качество в 
III классе по-прежнему характеризуется низкой интенсивностью, а с IV класса - средней 
интенсивностью. Следовательно, до IV класса не рекомендуется  предлагать такие задания, 
которые требуют проявления большой ловкости движений. Учитель должен учитывать, что 
развитию ловкости способствуют гибкость и скорость. Правда, в этом возрасте дети достаточно 
гибки, но менее быстры.  
 
Исходя из этого, ребенку III класса нужно предлагать только те упражнения, которые не требуют 
скорости.  
 
 
В IV классе нужно запланировать упражнения (сохранение равновесия, преодоление 
препятствий), на изменение условий движения с такой скоростью, которую ученик может 
развить, но не в конкурентной среде.  

Учитель должен знать, что в этот период нельзя делать акцент на качество ловкости. 
 
Сила – это способность преодолевать внешнее противодействие и сопротивление собственного 
тела (вес). Развитие силы прямо пропорционально зависит от развития массы и силы мышц. 
Сила мышц характеризуется достаточно слабым показателем и не меняется с I по IV класс. 
Поэтому не рекомендуется использование упражнений, которые требуют преодоления внешнего 
противодействия, так как это может привести к различным травмам. Рекомендуется предлагать 
упражнения с  минимальной нагрузкой, которые направлены на развитие различных групп мышц 
тела и конечностей, преодоление веса собственного тела. Например, лазание по канату, вис на 
перекладине, прыжки, отжимание на руках из положения, лежа вниз лицом, пресс живота и 
спины. Ребенок должен выполнять упражнения в пределах своих возможностей. 
 
Выносливость  – это толерантность тела к усталости, вызванной активностью различной 
интенсивности и продолжительности, которая в III-IV классах отличается очень низкой 
интенсивностью. Развитию выносливости способствуют бег на длинные дистанции, длительная 
ходьба средней интенсивности, прыжки и другие физические активности. Хотя из-за того, что в 
этом возрасте ребенок не может бегать на длинные дистанции, не рекомендуется предлагать 
такую активность. Целесообразны такие активности, которые обеспечат основу для постепенного 
развития выносливости: бег на месте, прыжки, бег на допустимую для его возраста дистанцию с 
приемлемой для него скоростью. 
 
Способность координации. В III классе навык координации более слабый, чем в IV классе, хотя 
он еще не достиг соответствующего стандарта развития. Несмотря на это, рекомендуется 
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предлагать  простые упражнения, которые являются основой для постепенного развития 
координации: упражнения на равновесие, бросание и ловля мяча и так далее. Указанные 
упражнения постепенно усложняются такими движениями, которые требуют координации 
движений руки и глаз, ноги и глаз. Акцент не делается на точность движения и координации. В 
указанный период ребенок постепенно улучшает результаты. Важно знать, что развитие навыка 
координации способствуют улучшению слуховой, зрительной и тактильной реакции, чувства 
ритма и навыков пространственной ориентации. 
 
В таблице №2 представлены возрастные границы развития физических качеств и навыков 
учащихся начальной ступени. 

Таблица №2 
 

 Возрастные особенности развития основных физических качеств и навыков  
 

№ Качества и навыки Возраст 
6 7 8 9 10 11 12 

1 Гибкость        
2 Скорость        
3 Ловкость        
4 Выносливость        
5 Сила        
6 Слуховая и 

зрительная реакции 
       

7 Чувство ритма        
8 Равновесие        
9 Координация        
10 Пространственная 

ориентация 
       

  6 7 8 9 10 11 12 
 
 

1  Низкая интенсивность развития 
2  Средняя интенсивность развития 
3  Высокая интенсивность развития 

 
 

Следует обратить внимание, что, что в III-IV классах слуховая и зрительная реакция 
наиболее интенсивно развиваются. В последующие годы темпы роста снижаются. 
Следовательно, в указанный период необходимо предлагать такие виды активности, 
которые стимулируют развитие и восприятие слухового и зрительного нервов.  

3. Значение аэробных, анаэробных упражнений и упражнений на гибкость на начальной 
ступени 

Основным специфическим средством физического воспитания является упражнение. В 
соответствии с тем, какое влияние оказывает упражнение на разные системы организма ребенка 
и их функционирование на начальной ступени рекомендуется использование аэробных, 
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анаэробных  упражнений  и упражнений на гибкость, которые соответствуют возрастному 
развитию ребенка и установленным стандартом целям. 

Аэробные (для улучшения функционирования сердечнососудистой системы) упражнения  - 
ритмичное движение крупных мышц, способствующее развитию крупной моторики у детей. 
Они вызывают ускорение сердечного ритма, потоотделение и учащение дыхания, что 
обеспечивает лучшее снабжение организма кислородом при физической нагрузке. 
Соответственно, упражнения положительно отражаются на развитии сердечнососудистой и 
нервной систем. Интенсивное снабжение мозга кислородом способствует умственному развитию. 
Таким образом, аэробные упражнения являются лучшим способом содействия развитию ребенка. 
В III-IV классах учащимся нужно предлагать такие аэробные упражнения, как: подвижные игры, 
бег (на соответствующую возрасту дистанцию), танцы, плавание, езда на велосипеде. 

Аэробные упражнения способствуют достижению результатов всех трех направлений 
стандарта: 

• Здоровье и безопасность  - улучшение работы сердечнососудистой системы, снабжения 
организма кислородом; 

• Движение и моторные навыки и умения  - развитие крупной моторики; 

• Активное участие - это упражнения, которые способствуют регулярным физическим 
занятиям учащихся. В I-II классах физические активности - это преимущественно 
аэробные упражнения. 

Анаэробные упражнения , которые в основном используются для увеличения мышечной силы и 
массы (поднятие тяжестей, бег на длинные дистанции), не рекомендуются на начальной ступени. 
В III-IV классах целесообразно использовать простые анаэробные упражнения, такие как пресс 
живота, отжимание на руках, вис на перекладине,  прыжки, что способствует развитию мышечной 
ткани и соответствующей возрасту силы. Ребенок должен выполнять упражнения в пределах 
возможностей. 

Анаэробные упражнения силового типа с дополнительными тяжестями (гантели, набитые 
различным материалом мячи) в этой возрастной группе недопустимы, так как 
позвоночник, связочный аппарат суставов ребенка слабы и до конца не сформированы. 
Ношение лишних тяжестей и большая нагрузка на мышцы в маленьком возрасте вызывает 
повреждение зон роста костей, задержку роста, деформацию конечностей и позвоночника, и 
проявляется в виде травм костно-суставной системы и различных хронических 
заболеваний, как в детском, так и во взрослом возрасте.  

Анаэробные упражнения преимущественно отражаются на результатах двух направлений: 

• Здоровье и безопасность - развитие физических качеств, защита от повреждений и травм; 

• Движение и моторные навыки и умения  - развитие крупной моторики и формирование 
соответствующих навыков и умений. 

Развивающие гибкость упражнения способствуют растягиванию суставов и мышц. 
Несмотря на то, что дети достаточно гибки, для развития и сохранения гибкости на начальной 
ступени необходимо частое использование растяжек и общеразвивающих динамических 
упражнений. Проводить их лучше после того, как мышцы и суставы разогрелись разминочными 
упражнениями или после основной физической активности. Интенсивность упражнений должна 
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расти постепенно, так как в этом возрасте связки сустава все еще очень слабые и излишнее 
растягивание сустава может привести к травме. 

Упражнения на гибкость способствуют достижению результатов всех трех направлений: 

• Здоровье и безопасность – это развитие физических качеств, защита от повреждений и 
травм; 

• Движение, моторные навыки и умения – это развитие крупной и мелкой моторики. 

• Активное участие – это активное, регулярное и одинаковое участие девочек и мальчиков 
в физических активностях. 

Разминка. Перед началом любых упражнений или спортивных игр нужна разминка. Она готовит 
тело к нагрузке, как физиологически, так и психологически, и снижает риск травм. 
Разминка способствует увеличению притока крови к мышцам и суставам, постепенному росту 
частоты сердечных сокращений, лучшему снабжению мышц кислородом, увеличению 
выносливости мышц к нагрузкам. Для разминки, в основном, используется бег медленным 
темпом, вращательные движения тела, верхних и нижних конечностей, растяжки и т. д. 
 
Учитель по физическому воспитанию должен знать перечень упражнений, рекомендуемых для 
различного возраста на начальной ступени (С указанной информацией вы ознакомит есь во 
вт орой част и учебника). 
 
Регулирование дыхания во время упражнений - Ученики I-II классов уже должны уметь делать 
упражнения по регулированию дыхания. Тем не менее, регулярное выполнение этих упражнений 
является обязательным в любом возрасте, особенно в III-IV классе, когда активность ребенка и 
интенсивность упражнений возрастают, а объем легких все еще невелик. Несмотря на то, что он 
не тренируется с большой нагрузкой, все-таки существует риск развития кислородной 
недостаточности. Таким образом, учитель обязательно должен способствовать развитию этих 
навыков. Изучать принципы регулирования дыхания лучше всего во время строевых упражнений, 
ходьбы или бега (медленного и быстрого). 
Основными принципами правильного дыхания являются: 
  

• Вдох через нос (способствует нагреву воздуха и уничтожению находящихся в воздухе 
бактерий), выдох через нос или рот. 

• Вдох и выдох в одном ритме, например, во время ходьбы вдох - от 1 до 4 шагов и выдох - 
от 1 до 4 шагов. Тот же принцип используется во время выполнения различных 
упражнений. 
 

 
В III-IV классах недопустимо предлагать упражнения, которые требуют задержки 
дыхания! 
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Глава II. Стандарт физического воспитания  
 

1. Направление: Здоровье и безопасность 

Цель этого направления - обеспечить учащихся III-IV классов информацией о здоровом образе 
жизни и элементарных принципах безопасности, что является важной основой укрепления 
здоровья. Для эффективности обучения необходимо обеспечить учащихся теоретической 
информацией по предусмотренным стандартом вопросам, использовать наглядные примеры в 
учебном процессе и планировать подвижные сюжетные игры соответствующей тематики, а также 
использовать рекомендуемые методы оценки знаний учащихся (см. Принципы обучения предмет у 
в III и IV  классах). 

2. Направление - движение и моторные навыки  

Цель этого направления – помощь в усвоении ребенком основных движений и развитие 
соответствующих возрасту моторных навыков, которые учащийся сможет проявить и 
использовать как во время физической активности, так и в жизни. 

Содействие развитию двигательных навыков основывается на особенностях возрастного 
развития ребенка и общих принципах закономерностей движения: 

• Усовершенствование техники усвоенных движений;  

• Обучение новым движениям; 

• Усовершенствование точности техники элементов движения в соответствии с возрастом; 

• Обеспечение использования движений на практике во время упражнений, игр и занятий 
спортом. 

Что должен знать учитель о закономерностях развития двигательных и моторных 
навыков? 

• Различные группы двигательных навыков; 

• Характеристики движения; 

• Возрастные периоды развития. 

Основные двигательные навыки условно делятся на несколько групп: 

• Опорно-двигательные навыки; 

• Не опорно-двигательные навыки; 

• Манипуляторные навыки. 

Характеристики движения  в разном возрасте отличаются в зависимости от того, в каком 
направлении, с какой скоростью и т.д. осуществляется движение. Эта информация особенно 
важна в I-II классах, так как в этот период ребенок не понимает даже значения некоторых 
терминов и впервые именно в I-II классах овладевает движениями в определенной 
последовательности  (см. Схема №1). 
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Знание закономерностей движения дает учителю возможность спланировать уроки таким 
образом, чтобы сделать акцент на изучение конкретных движений в соответствии с возрастными 
особенностями развития. 

Схема №1. Характеристики движения 

 

                Может                         Изучает                         Не может 

 

 

2.1 Рекомендуемые активности и упражнения в III-IV классах 

 Для содействия развитию движений и моторных навыков в III-IV классах рекомендуется 
использовать общеразвивающие упражнения и простые элементов различных видов спорта 
(легкая атлетика, гимнастика, танцы), интегрировать соответствующие упражнения в подвижные 
сюжетные игры.  Происходит это с большей интенсивностью и более разнообразными 
движениями, чем в предыдущем возрастном периоде. 

 
Общеразвивающие упражнения  на начальной ступени важны для многостороннего развития 
ребенка. Правильно подобранные упражнения создают твердую основу для развития всех 
движений и физических качеств. Способствуют формированию свободных, согласованных 
движений и чувства ритма, росту способности расслаблять и напрягать отдельные группы мышц, 
формированию осанки и т. д.  

Направление 
Вперед 
Назад 
В сторону 
Вверх 
Вниз 
 

Пространство 
Личное 
Общее 

Скорость 
Быстрая 

             Медленная  

Уровень 
Низкий 
Средний 
Высокий 

 

 
 
Сила 
Большая 
Слабая 

 
   
Траектория 
Сверху 
Снизу 
Перекрестно 
Вкруговую 
В длину 
Вдоль  

 
 
 

 
 
 

Использование частей тела 
Рука, нога, голова, спина, плечо и 

т. д 

 
 
 
Действие 
Ходьба 
Бег 
Перепрыгивание 
Прыжки 
Ползание  

Характеристики 
движения  
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Такие упражнения как ходьба, бег, прыжки, сгибание, упражнения без предметов и с предметами 
(с флажками, с большими и маленькими мячами, гимнастической палкой, гимнастическим 
стулом) учитель должен использовать на всех уроках, выбирать их с учетом возраста и сложности, 
от простого к сложному. В III-IV классах можно добавлять 7-8 упражнений. Для выполнения 
упражнений необходимо 5-6 минут. 

Простые упражнения по легкой атлетике, в основном, способствуют развитию опорно-
двигательных навыков: ходьба, бег, прыжки и т. д. 
 
Простые элементы гимнастики способствуют развитию опорно-двигательных и 
манипуляторных навыков, ориентации в пространстве, работе в парах и небольших группах, 
использованию различного инвентаря и улучшению соответствующей техники. 

Танцы  – это ритмичные движения с музыкальным сопровождением или использованием 
звукового сигнала. Они способствуют развитию опорно-двигательных навыков, чувства ритма, 
креативности, навыку изображения движений, работе в парах и небольших группах. Ребенок III-
IV классов уже может танцевать в маленьких группах, хорошо выбирает мелодию, с которой 
начинается или заканчивается движение. Танцы способствуют развитию восприятия личного и 
общего пространства. 

Подвижные сюжетные игры  важны для содействия многостороннему развитию детей. Более 
того, с увеличением возраста, особенно в IV классе, сюжет уступает место соревновательным 
элементам, в которых преобладает разнообразие и входят компоненты, характерные для 
командной игры. 

В сюжетных играх так же, как и в I-II классах, рекомендуется  предложить ребенку 
выполнить имитацию движений различных животных, например: ходить как медведь, 
прыгать как заяц, летать как птица. Однако в этом возрасте ребенка уже интересуют движения, 
выраженные различными техническими средствами, например: робот, самолет, поезд, патрульная 
машина. Ребенок может представить, что поезд ходит по рельсам и так далее.  

 

 

 
Это связано с тем, что дети расширили свой словарный запас, лучше знают технические средства, 
у них развит навык воображения. Следовательно, им нравятся эти упражнения и игры, они 
выполняют задачу более эффективно и достигают большего успеха.  
 
Помните, что параллельно с освоением двигательных навыков детям необходимо объяснить 
новые слова и соответствующие термины. Они должны быть простыми и понятными для них. 
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2.2. Сколько требуется времени для усвоения новых двигательных навыков? 
 
Длительность освоения новых двигательных навыков зависит от нескольких факторов: 
 

• Комплексность движений (составляющие элементы - сложность); 
• Возраст учащегося; 
• Используемые методы обучения. 

 
Так же, как и в I-II классах, ученику в III-IV классах для усвоения новых двигательных навыков 
требуется в среднем от 240 до 600 минут, которые должны быть распределены на уроки, 
запланированные в течение года. 

Необходимо учесть! Ребенок осваивает технику нового движения и его разных элементов с 
различным успехом. Для совершенствования определенных движений может понадобиться год. 
Некоторые навыки достигают возрастных стандартов через несколько лет (см. Таблицу № 2). 
 
Учитель должен знать, что каждый ребенок имеет индивидуальный ритм развития. Некоторые 
легче и быстрее осваивают новое движение, некоторые - медленнее. Это не должно стать 
основанием для негативной оценки  ребенка или выговора. 
 
В т ечение года рекомендует ся изучит ь 4 новых основных двигат ельных навыков с помощью 
соот вет ст вующих упраж нений и различных акт ивност ей, параллельно с работ ой по 
улучшению навыков, полученных в предыдущем периоде. В т ечение одного урока ж елат ельно 
сосредот очит ься на обучении 1 или 2 навыков. 
 
В Таблице №3 представлена динамика развития 12 основных двигательных навыков и возрастные 
границы достижения (полноценного освоения двигательного навыка) результата. 
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Эта схема поможет обеспечить последовательность развития соответствующих навыков на 
уроках III-IV классов. 

Таблица № 3 
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2.3. Гендерные вопросы  

На начальной ступени девочки и мальчики имеют равный потенциал развития и  общие интересы, 
до 10 лет участвуют в физических активностях с равной нагрузкой. Вместе тренируются и играют. 
Именно этот период следует использовать для формирования привычки регулярной физической 
активности у представителей обоих полов, потому что на базовой и средней ступени прививать 
эту привычку может быть поздно, особенно для девочек.  
 
Кроме того, на начальной ступени уже проявляется определенная гендерная разница, что следует 
из физиологических особенностей девочек и мальчиков. 

 

• Из-за сравнительно слабого/неустойчивого связочного аппарата, девочки в этом возрасте, 
правда, ненамного, но более гибкие, чем мальчики. Соответственно, девочки охотнее и 
успешнее выполняют упражнения на растяжку.  

 

• Мелкая моторика лучше развита у девочек, чем у мальчиков, и они с лучшим 
результатом выполняют физические активности, которые требуют активного движения 
кистей и пальцев рук. 

 

• До периода полового созревания девочки лучше выполняют статические и 
динамические упражнения .  

• При прыжках сверху девочки двигаются по-другому - опускаются со сравнительно 
развернутыми и направленными внутрь (близко друг к другу) коленями. Вместе с 
увеличением возраста такое движение увеличивает риск развития травм у девочек. 

• Бросок - в III-IV классах, когда дети лучше освоили технику броска, выявляется 
небольшая разница в технике. В частности, мальчики более успешны, потому что их 
мышечная сила немного больше. Следовательно, только 50% девочек в возрасте до 9 лет 
могут успешно бросать мяч на то же расстояние, что и мальчики. 

Как поступить 

Указанные особенности не означают, что девочкам или мальчикам нужно предлагать только те 
упражнения, которые у них лучше получаются. 

• Учитель обязательно должен вовлекать представителей обоих полов в физические 
активности, которые способствуют развитию гибкости и мелкой моторики. В противном 
случае, вместе с увеличением возраста, у мальчиков будет снижаться степень свободы и 
амплитуды движения суставов. 

• Девочек уже с начальной ступени нужно учить выполнять прыжки сверху в безопасной 
позиции - как на одну, так и на обе ноги. Несмотря на то, что изучение техника прыжка в 
правильной позиции началась в I-II классах, она обязательно должна продолжиться и в III-
IV классах. 
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• Девочкам и мальчикам нужно в равной степени предлагать упражнения для 
развития мелкой моторики -  вращательные движения кисти, запястья, упражнения 
пальцев рук. 

• Упражнения, требующие движения верхних конечностей, плеч и таза. А также хватание 
различных предметов, что укрепляет мышцы верхних конечностей и способствует 
развитию мелкой моторики. 
 

Учитель должен знать, что различные проблемы, возникающие во время работы с девочками и 
мальчиками, связаны не только с наличием отличия между полами, а и с тем, какого вида 
физическая активность предлагается и как она преподносится. 

Недопустимо: 

• Использовать различные методы дисциплины для мальчиков и девочек; 

• Заставлять принимать участия в таких активностях, которые им не нравятся; 

• Меньше стимулировать девочек к участию в различных активностях, чем мальчиков или 
наоборот; 

• Предоставлять привилегии какому-либо полу; 

• Проявлять гендерную дискриминацию в классе. 

2.4. Вовлечение в физическую активность учащихся с особыми образовательными 
потребностями 

Образование и физическое развитие учащихся с особыми образовательными потребностями 
требует использование особых подходов, стратегий и методов. 

Согласно Национальному учебному плану, такие учащиеся должны быть вовлечены в 
инклюзивный образовательный процесс, что подразумевает их участие в 
общеобразовательном процессе вместе со сверстниками. 

Учащийся с особыми образовательными потребностями - это ученик, испытывающий 
трудности в учебе по сравнению со сверстниками: а) физическое ограничение; б) 
интеллектуальное; в) сенсорное; г) речевое; д) поведенческое и эмоциональное нарушение; е) 
потребность в длительной госпитализации; ж) трудности в обучении, вызванные социальными 
факторами, из-за чего он не может осилить требования Национального учебного плана. 

Для учащихся с указанными нарушениями необходима модификация Национального учебного 
плана и/или адаптация к учебной среде и/или составление и осуществление индивидуального 
учебного плана.  

• Учащийся с особыми образовательными потребностями является полноправным членом 
общеобразовательной школы и класса. 

• Он должен принимать полноценное участие в школьных и классных активностях.  
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Следовательно, школа должна обеспечить содействие вовлечению учащегося с особыми 
образовательными способностями в уроки физической активности и согласно Национальному 
учебному плану осуществить его модификацию и/или адаптацию к учебной среде.  

Индивидуальный учебный план составляется при участии учителей, команды 
квалифицированных специалистов и родителей, на основании предварительного наблюдения и 
оценки. План предусматривает все образовательные потребности учащегося, способы их 
удовлетворения и дополнительные активности. Соответственно, только после этого можно 
планировать конкретные физические активности, выполнение которых ученику 
разрешается. 

Предлагаем общие рекомендации, которые учитель должен принять во внимание во время 
работы с учащимися с особыми образовательными потребностями: 

• В Законе об общем образовании в качестве рабочего термина использовано «лицо с 
особыми образовательными потребностями», также является легитимным «лицо с 
ограниченными возможностями». 

• Недопустимо называть учащегося такими терминами как: инклюзивный ребенок, 
ограниченный ребенок, коррекционный ученик или другие унизительные эпитеты. 

• Задача учителя состоит не в том, чтобы учащийся с особыми образовательными 
потребностями оказался в центре внимания, а планировал урок таким образом, чтобы 
каждый ребенок, в том числе и учащийся с особыми образовательными потребностями, 
мог получить необходимые для него знания. 

• Если возможности учащегося не позволяют принимать участие в физических 
упражнениях, он все равно должен быть вовлечен в различные активности, пусть даже в 
пассивной форме, например: в качестве судьи или его ассистента, наблюдателя или 
пассивного игрока. 

• Учитель не должен принимать самостоятельное решение по поводу использования 
различных активностей без индивидуального плана. 

• В процессе обучения учитель должен обеспечить развитие положительных эмоций и 
веселого настроения у учеников. 

• Учитывая индивидуальные особенности учащихся, учитель должен обеспечить их 
полную вовлеченность в процесс физического образования.   
 

Что же касается учета возрастных особенностей, несмотря на то, что ученики находятся в III-
IV классах, они могут отставать в развитии даже по сравнению с учениками первого класса. 
Поэтому мы планируем упражнения и игры, исходя из их потребностей и способностей, а не из 
возрастных особенностей. 

Следовательно, нет возможности детально рассматривать/прописывать примеры всех 
активностей и всех случаев. Тем не менее, предлагаем один показательный пример в виде 
игры - как подобрать активность для учащегося с особыми образовательными 
потребностями, пользующегося инвалидной коляской, который может, в соответствии с 
индивидуальным планом, принимать участие в физических активностях. Этот тип игры 
можно с успехом использовать как в I-II, так и в классах III-IV классах: 
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Игра «Преодоление болота» 

На площадке, на расстоянии трех - четырех шагов друг от друга проведены две извилистые 
параллельные линии. Между ними, на расстоянии 30 см друг от друга, рисуются круги диаметром 
25-30 см - "Бугры". Остальное пространство между этими двумя линиями - это "Болото", а две 
проведенные линии отмечают край "Болота". На призыв учителя: "Переходите!" - дети по очереди 
прыгают с бугра на бугор.  
 
Кто упадет в болото, то есть перейдет за границы круга - "Бугра", выходит из игры и идет «на 
берег сушить ноги». Победителем становится игрок, дошедший до «берега» невредимым (см. 
Рис.1.).  
 

 

Предположим, что одна из учениц по имени Нино, пользующаяся инвалидной коляской, хочет 
принять участие в игре. Как нужно поступить? Рассмотрим оба примера: I - Нино может управлять 
коляской, II -  не может управлять коляской. 

I. Если Нино может сама управлять инвалидной коляской, попросите ее пройти пространство 
между параллельно проведенными двумя линиями таким образом, чтобы не пересечь их границы. 
В этом случае проезжей частью для Нино считается все пространство между параллельно 
проведенными линиями. А за пределами границ - болото. Если Нино во время игры перейдет за 
пределы линий, будет считаться, что она провалилась в болото, и Нино выходит из игры. Если 
она достигнет конца «берега» невредимой, то есть не пересечет параллельно проведенные линии, 
то будет считаться победителем. 

Нино играет вместе со своими одноклассниками, просто для нее проезжей частью будут считаться 
не бугры, а  пространство между параллельно проведенными линиями целиком, а за их пределами 
- болото  (см. Рис. 2). 
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II. Если Нино не может сама управлять коляской, то для ее передвижения нужно создать 
небольшую группу учеников: Нино и двух одноклассников, которые будут стоять справа и слева 
от коляски и совместно помогать в ее передвижении. Если команда выполнит задание без ошибок, 
то она будет считаться победителем. Если же она нарушит правила, то вся команда исключается 
из игры.  

Когда ученики просят помощи в передвижении инвалидной коляски, мы должны учитывать их 
возможности. Выполнить это задания лучше могут ученики IV, а не III класса, так как вес  их тела 
и пропорции больше. Если ученикам трудно передвигать инвалидную коляску из-за ее веса, то 
играть вместе с Нино может учитель. Или мы можем предложить ученику с особыми 
потребностями быть судьей. В случае судейства он должен наблюдать за игроками и отправлять 
«на берег сушить ноги» тех, кто перейдет за пределы бугра.  

 

 

3. Направление: Активное участие 

Цель этого направления - активное участие ученика в элементарных физических активностях, 
необходимых для поддержания здоровья и закаливания, а также проявление жизненно важных 
навыков. Осознать важность физической активности для здоровья и связать ее с состоянием 
организма, что, в свою очередь, является важной предпосылкой для вовлеченности. Для этого 
необходимо способствовать вовлечению учащихся в регулярную физическую активность, 
соответствующую возрасту. В течение учебного года для учащихся III-IV классов рекомендуется 
планирование упражнений и активностей с учетом соответствующего времени. Оценка 
активности учащихся рекомендуется с использованием методов оценивания (см. Оценка и 
принципы обучения предмет у в III-IV классах).  
 
 
 

Глава III. Оценка 
 

• Общий стандарт оценивания 
 

Главной целью оценивания является управление качеством учебы и обучения, что подразумевает, 
с одной стороны, заботу об их улучшении, а с другой стороны, - их мониторинг. Оценка должна 
давать информацию об индивидуальном прогрессе учащегося. 
 
В соответствии с Национальным учебным планом, для оценки учащегося используются 
развивающие и определяющие оценки. 
 
В I-II классах используется только развивающая оценка. В конце года учитель-предметник 
должен написать письменную оценку, в которой охарактеризует учащегося, отметит его успехи и 
укажет, в чем ему нужно помочь для лучшего проявления собственных возможностей. 
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Таблица №4 

Оценка Развивающая  Определяющая  
Цели Улучшение качества обучения; 

Способствование успехам и развитию 
учащегося. 

Определение уровня 
академической успеваемости 
учащегося по отношению к 
предметному учебному плану.  
 

Задачи Оценка процесса конструирования знаний 
и взаимосвязь знаний; 
Определение предыдущих знаний/ 
представлений; 
Оценка умения учащегося определять 
свои сильные и слабые стороны; 
Оценка умения учащегося делать 
осмысленные шаги для содействия 
собственному развитию; 
Оценка процесса освоения всех трех 
категорий знаний;  
Оценка навыка функционально 
использовать совокупность знаний. 

Оценка умения взаимосвязи 
знаний;  
Оценка способности 
использовать все три 
категории знаний;  

 
Оценка навыка 
функционально использовать 
совокупность знаний. 

Критерий 
успеха 

Достигнутый прогресс по сравнению с 
предыдущими результатами/ уровнем. 

Уровень достижения по 
сравнению 
с требованиями учебного 
плана. 

Оценщик и 
формы оценки 

Учитель: устная или письменная 
обратная связь, поощрительные указания, 
символические знаки и прочее. 
Учащиеся: самооценка;  
Взаимная оценка. 

Учитель: баллы (может 
сопровождаться 
комментарием с описанием 
сильных и слабых сторон, с 
указаниями того, как 
исправить ошибки). 

 

Схемы/рубрики развивающей оценки 

• Схему/рубрику оценки ученика учителем устанавливает учитель и оценивает учащегося 
согласно соответствующим критериям. Рубрики оценки могут быть разными, в 
зависимости от того, какие критерии будут оцениваться учителем, в соответствии с 
направлениями предмета физического воспитания и тематики урока. 

• Самооценку и взаимную оценку делает ученик, хотя схему/рубрику оценки, особенно в 
начальных классах, устанавливает учитель. Заполнение рубрики требует активного 
участия ученика. Если ученик пока не умеет читать и писать, в заполнении рубрики ему 
должны помочь учитель или родители. Самооценка будет намного эффективнее, если 
будет выработана занимательная рубрика. Чтобы рубрика самооценки была для учеников 
легко понятной, при составлении критериев нужно учесть следующие вопросы: 
- Используйте понятные для учащегося слова и фразы; 
- Сформируйте критерии рубрики в первом лице; 
- Поделитесь рубрикой с учениками и получите от них обратную связь; 
- По мере необходимости вносите изменения в рубрику. 

• Промежуточное оценивание проводит учитель. Для оценки используются валидные 
стандартные тесты и нормы. 

 
 
Устная обратная связь с учащимся 
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После оценки важно установить с учащимся обратную связь с устными комментариями, чтобы он 
осознал допущенные ошибки, выслушал рекомендации и внес изменения в учебный процесс. 
Обратная связь должна быть сделана в благожелательной атмосфере, учитель должен 
использовать положительные и соответствующие обстановке комментарии, сделать акцент на 
задании ученика, а не на его индивидуальных качествах, например, недопустим такой 
комментарий: «Ты плохой мальчик, ты не выполнил хорошо упражнение по метанию мяча», 
допускаются следующие комментарии:  

а) Молодец, ты сегодня хорошо выполнил упражнение по метанию мяча. 

б) Спасибо за участие в упражнении, но давай еще раз оценим, насколько правильно ты выполнил 
все движения? И так далее. 

2. Как проводить развивающее оценивание.  

Исходя из специфики предмета физического воспитания, развивающую оценку нужно проводить 
по всем трем направлениям Государственного стандарта: 1. Здоровье и безопасность; 2. 
Движение и моторные навыки; 3. Активное участие. 

 Также необходимо оценить достижения учащегося по следующим вопросам: 

• Получение, осознание знаний и опыта на уроке физического воспитания. 
 

• Развитие/прогресс и практическое применение предусмотренных программой, 
соответствующих возрасту моторных навыков и физических качеств. 
 

• Познание самого себя, развитие коммуникативных навыков (общение со старшими, 
сверстниками, работа в парах, небольших группах, команде). 
 

• Активное участие учащегося в учебном процессе (посещение урока, ношение спорт ивной 
формы, участ ие в школьных, внут ришкольных и/или внеклассных акт ивност ях, 
предусмот ренных программой), участие в регулярной физической активности (с учетом 
рекомендаций Всемирной организации здравоохранения - 60 мин в день). 

Компоненты развивающей оценки - оценка проводится в течение семестра по трем 
компонентам: а) Текущее домашнее задание; б) Текущее классное задание; в) Итоговое задание. 

Средства развивающей оценки - для фиксирования результатов нужно использовать словесные 
(устные и письменные) комментарии, схему/ рубрику самооценки и взаимной оценки, вопросник. 

В физическом воспитании, с I-II классов, также используется промежуточная оценка, которая 
проводится в виде основанного на стандартах итогового тестирования и позволяет измерить 
прогресс учащегося. В этом случае результаты оценки отражаются в баллах и отмечают успех 
подростка в соответствующей сфере (например, развитие качества гибкости и т. д.). Баллами 
оценивается только результат, а не учащийся. 

 

 

2.1 Принципы развивающей оценки в физическом воспитании 
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Руководство предлагает 3 варианта развивающей оценки, с образцами соответствующих 
стандартизированных тестов и рубрик оценки. 

• Оценка учащегося учителем (Образец рубрики оценки учащегося - Таблица №5). 
• Самооценка учащегося - (Образец рубрики самооценки учащегося - Таблица №6). 
• Оценка развития физических качеств (Промеж ут очная форма развивающей оценки - 1. 

Основанный на ст андарт ах т ест , 2. Ст андарт ный т ест  оценки акт ивност и учащегося, 
Таблица №7). 

 

2.2. Оценка учащегося учителем - рубрика оценки 

Предлагаем вашему вниманию образец рубрики оценки, который показывает, каким образом 
учитель может оценить по предусмотренным стандартом направлениям (1. Здоровье и 
безопасность, 2. Активное участие) результаты разучивания различных вопросов согласно 
соответствующим критериям (таблица №5). 

 Пример рубрики оценки ученика 

Таблица №5 

№ Критерий 
 

Успешно Хорошо Средне Очень 
слабо 

1 Ученик знает основные правила личной гигиены 
и безопасности. 
 

+    

2 Ученик может продемонстрировать навыки, 
необходимые для физической активности 
(например, двигаться - прыгать, бегать; 
манипулировать - бросать, ловить; поддерживать 
равновесие - перепрыгивать, прыгать). 

 +   

3 Активно участвует в индивидуальных и 
групповых упражнениях в подвижных играх. 

 +   

4 Выполняет правила безопасности.   +  

5 Может выполнять правила игры   +  

6 Может контролировать эмоции во время 
выигрыша и проигрыша. 

   + 

7 Играет в небольших группах и учитывает 
интересы сверстников. 
 

 +   

 

* 5-6 вопросы от носят ся т олько к IV классу  
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2.3. Рубрика самооценка учащегося 

Для рубрики самооценки учащегося можно использовать различные критерии, в зависимости от 
того, что будет выбрано объектом оценки: тема/упражнения/игры конкретного урока или оценка 
отношения учащегося к уроку физического воспитания в целом. 

Образец рубрики самооценки ученика 

Таблица №6 

 Критерий Всегда Часто Редко Никогда 
1 Мне нравится урок +    

2 Я мешаю проводить урок    + 

3 Я устаю во время выполнения упражнений и 
игр 

 +   

4 Выполняю все задания учителя +    

5 Принимаю участие в подвижных играх +    

6 Во время выполнения упражнений и игры я 
мешаю одноклассникам 

   + 

7 С удовольствием включаюсь в ход урока +    
 

Используя представленный образец, учитель может разработать различные версии рубрик 
самооценки. 

2.4 Оценка развития физических качеств по стандартному тесту (промежуточная форма 
развивающей оценки) 

 
Модель оценки разработана и модифицирована с учетом рекомендаций «№ASPE» - 
Национальной ассоциации спорта и физического образования США. Основывается на стандартах 
развития физических качеств и программе оценки (Fitnesgram/Activgram Program). Эта система с 
успехом используется в школах. Цель оценки - выявление прогресса развития физических качеств 
и установление соответствия данных возрастным нормам (Тест  см. ниж е). 
 
Что учитель должен учитывать при оценке: 
 

• Оценка проводится два раза в год: в начале и конце учебного года; 
 

• Не рекомендуется проводить оценку несколько раз в год, так как развитие физических 
качеств является длительным процессом, и улучшение данных не будет достигнуто 
в короткие сроки; 

• Полученные данные не используются: 
- для выставления оценки учащемуся и/или освобождения с урока; 

- для оценки качества работы педагога, так как могут существовать независимые от него 
обстоятельства, которые обуславливают низкий уровень развития и физической 
активности ребенка (среда, семья, состояние здоровья и т. д.). 
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Разъяснение теста по оценке развития физических качеств 

Включает в себя несколько простых, соответствующих возрасту упражнений, которые относятся 
к аэробным, анаэробным упражнениям и упражнениям на гибкость  и предназначены для 
оценки развития соответствующих навыков. 

Тест аэробных возможностей дает нам информацию о том, насколько ребенок может выполнять 
упражнения, которые вызывают улучшение кровообращения и снабжения организма кислородом.   

Тест анаэробных возможностей дает нам информацию о том, насколько ребенок может 
выполнять соответствующие возрасту упражнения, развивающие силу мышц.  

Тест на гибкость  дает возможность оценить каково качество развития гибкости в конкретном 
возрасте. 

Результаты тестирования каждого учащегося должны быть включены в учетную форму в начале 
и в конце учебного года, сравнены с соответствующими возрасту стандартными нормами, 
которые приведены в форме оценки класса. 

Форма оценки теста, которую учитель должен использовать для фиксирования данных 
тестирования, представлена в руководстве в виде Приложения, как для III, так и для IV класса 
(№3, 4, 5 и 6). 

Тест 

• Оценка аэробных возможностей 
 Челночный бег 
 Бег на дистанцию 1.6 км 

 
• Оценка анаэробных возможностей (сила и 

выносливость) 

  Пресс живота 

 

 Пресс спины  

 

 Отжимание на руках 

 

 Вис на перекладине и отжимание на 
перекладине 
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• Оценка развития навыка гибкости  

 

 Гибкость позвоночника 

 

 Растяжка плечевого сустава 
 

 

*Для оценки аэробных способност ей до 9 лет , использует ся 
т олько челночный бег, другие т ест ы используют ся в 
ст арших классах. Эт им т ест ом мож но т акж е оценит ь развит ие и прогресс навыков 
координации. 

 

* С 10 лет  для оценки аэробных способност ей использует ся ст андарт ный т ест  - т олько 
челночный бег и бег на дист анцию 1.6 км. Эт им т ест ом мож но т акж е оценит ь развит ие 
и прогресс навыков координации. 

 

Описание теста 

I.Аэробные возможности  

Челночный бег - оцениваются аэробные возможности.  

Инструкция 

• На площадке любой отметкой обозначены начальная и конечная точки дистанции 
(расстояние 15-20 м). По звуковому сигналу учащийся должен пробежать расстояние от 
первой до второй отметки, тест может проводиться одновременно для нескольких 
учащихся. В этом случае расстояние между ними должно быть 1-1,5 м. 
 

• Ученик в возрасте до 10 лет бежит в умеренном темпе столько раундов, сколько сможет. 
 

Оценка 

• До 10 лет оценивается только участие в забеге. Количество раундов и время не 
оценивается. 

• После 10 лет уже можно считать количество раундов, минимальное и максимальное 
количество раундов для мальчиков и девочек разное (Нормы смот рит е в т аблице оценки 
т ест ов, кот орый предст авлен в прилож ении). 
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Бег на дистанцию 1,6 км – может использоваться вместо теста 
«Челночный бег» для тех детей, которые любят бегать. Цель теста: 
ребенок должен пробежать дистанцию 1,6 км как можно быстрее. Если 
площадь дает возможность, то указанную дистанцию можно измерить 
вдоль, если нет, то разметить по окружности. В этом случае ребенок бегает 
по кругу и делает столько кругов, сколько в сумме составит 1,6 км. Если 
ребенку трудно бегать, можно выполнить тест, проходя дистанцию. 

 

Инвентарь 

• Секундомер, форма оценки данных теста; 

• Правильная поверхность беговой дорожки. Тест можно проводить как в зале, так и на открытом 
воздухе; Не разрешается проводить тест в условиях высокой температуры и влажности, так как 
это может привести к перегреванию или обезвоживанию организма. 

Инструкция по тестированию 

• Ученик должен начать бег после звукового сигнала; 

• Учитель должен отметить время бега; 

• Если ребенок бежит по кругу, помощник (например, другой ученик или учитель) должен 
подсчитать количество кругов, которые он пробежал. 

Предупредите ученика, чтобы он не начинал сразу быстро бежать, иначе быстро устанет! 

Оценка 

• Индикатор измерения теста – это время (мин, сек), за которое ученик преодолеет расстояние; 

• Важно учитывать возраст ребенка при выполнении этого теста; 

• До 9 лет время не измеряется, в этом возрасте тест считается пройденным, если ребенок просто 
достигнет финишной черты; 

• После 9 лет время измеряется, и его сравнивают с возрастной нормой. 

II. Анаэробные возможности  

Пресс живота – это оценка силы мышц живота. 

 

Инструкция  

• Ребенок лежит на матрасе навзничь, с согнутыми коленями таким образом, чтобы угол в 
коленном суставе составлял примерно 90°, ноги немного отстоят друг от друга, руки 
выпрямлены параллельно телу, ладони повернуты вниз. Голова должна лежать на матрасе. 
Чем ближе стопы к ягодицам, тем труднее выполнять движение; 
 

• Учащийся начинает приподниматься таким образом, что пальцы постепенно скользили по 
матрасу. Приподнимется столько раз, сколько сможет. Во время движения пятка всегда 
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должна касаться матраса, голову после каждого приподнимания нужно класть на матрас. 
Между приподниманием пауза не делается. 

Оценка 

• Учитель считает количество приподниманий. Во время теста скорость не 
оценивается. Каждое приподнимание оценивается в один балл. 

 

Пресс спины  – это оценка силы мышц спины. 

 

Инструкция 

1. Учащийся ложится на матрас лицом вниз, ступни ног вытянуты, руки параллельно телу, кисти 
рук около бедер ладонями вверх; 

2. На уровне глаз учащегося на матрасе должна быть размещена любая доступная отметка 
(например, лист красной бумаги) для фиксации взгляда; 

3. Учащийся должен выполнять движение медленно, по мере возможности как можно выше 
поднимать голову, шею и плечи, сохранять это положение до измерения. Измеряется 
расстояние от пола до подбородка. 

Инвентарь 

4. Гимнастический матрас и измеритель, например - 40 сантиметровая линейка. На линейке 
маркером должно быть отмечено 15 см, 23 см и 30,5 см. 

Оценка 

5. Оценивается измеряемое в сантиметрах расстояние от пола до подбородка. Количество баллов 
определяется количеством сантиметров. Например, если учащийся поднял голову на 12 
сантиметров, он оценивается 12 баллами. Максимальное количество баллов составляет 30,5 
см. В том случае, если расстояние больше 30,5 см, результат все равно оценивается в 30,5 
баллов; 

Отжимание на руках от пола - оценка силы большой грудной мышцы и верхних конечностей. 

 

 

 

Инструкция 

• Исходное положение - учащийся выпрямленными руками опирается на кисти,  ступни 
нходятся на ровной опорной поверхности. Руки на ширине плеч или чуть больше. Ноги 
выпрямлены параллельно полу, немного отстоят друг от друга.  Голова, спина и ноги 
должны быть на прямой линии. Из исходного положения ребенок начинает движение в 
направлении пола таким образом, чтобы согнуть руки в локтевом суставе до 90°, плечи 
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должны быть расположены параллельно опорной поверхности. После этого ребенок 
делает отжимания столько раз, сколько сможет.  

 

• Допускается только 2 ошибки. Если количество ошибок больше двух, то не следует 
нагружать ребенка, а лучше прервать тест. Тест должен быть прерван и в том случае, если 
учащийся чувствует боль или дискомфорт. 

Оценка 

• Мерой оценки является количество отжиманий. Количество баллов равно количеству 
отжиманий; 

• Перед началом теста учитель обязательно должен показать учащемуся технику 
исполнения. 

Вис и подтягивание на перекладине  

 Тест представляет собой альтернативный отжиманию от пола тест, и 
оценивает силу верхней части тела и выносливость. Тест в III-IV классах 
подразумевает вис на перекладине с помощью старшего и поднятие верхней 
части тела на согнутых в локтях руках так, чтобы подбородок располагался 
над перекладиной, и оставаться в этом положении, по крайней мере,  1-2 
секунды (см. рисунок). 

 

Инструкция по тестированию для детей 9-10 лет 

Учащийся хватается за перекладину поднятыми над головой руками, ноги лежат на полу. Затем 
сам или с помощью учителя выполняет движение следующим образом: 

До 9-10 лет - приподнимает тело вверх таким образом, чтобы руки были согнуты в локтях, а 
подбородок располагался выше перекладины. На секундомере нужно засечь, сколько времени 
выдержит учащийся в этом положении.  

С 10 лет – ученик должен приподнять тело таким образом, чтобы подбородок располагался выше 
перекладины. Ученик должен оставаться в этом положении несколько секунд. Учащемуся дается 
только одна попытка.  

Оценка 

• Оценка проводится в соответствии с тем временем, сколько секунд учащийся выдержал в 
данном положении.  

Советы учителю - если в результате оценки у ребенка низкие баллы, следует заострить внимание 
на соответствующих возрасту анаэробных упражнениях, которые требуют работы мышц живота 
и спины. 
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III. Гибкость 

Тест на гибкость позвоночника  

 

Оценивает гибкость позвоночника. 

Инструкция 

• Ученик снимает обувь, садится на пол и упирается ступнями в коробку. Руки направлены 
вперед к линейке, одной рукой касается линейки, а вторую руку кладет сверху на первую; 

• Учащийся начинает двигаться из исходного положения, пытаясь верхней частью тела 
подвинуться как можно больше вперед таким образом, чтобы не согнуть спину. Делаются 
4 движения (только вперед, без возврата назад) 

• Во время IV попытки он должен остановиться на 1 секунду, и нужно измерить, на сколько 
сантиметров он коснулся линейки; 

• Затем учащийся меняет положение рук и повторяет то же движение. 

Снаряжение 

• Твердая коробка (или стул) высотой около 30,5 см; 
• Линейка прикреплена к коробке таким образом, что на 23 см выступает по направлению к 

учащемуся; 
• Отметка линейки «0» должна быть на стороне учащегося. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
Оценка 

• Индикатором оценки является расстояние в сантиметрах. Количество баллов 
определяется количеством сантиметров, до которых на линейке учащийся 
дотягивается кончиками пальца. Обычно максимальное количество баллов не 
превышает 30,5 см. 

Растяжка плечевого сустава - целью теста является оценка гибкости плечевого 
сустава.  

 

 

Инструкция теста 

• Для оценки гибкости правого плечевого пояса правую руку нужно завести за спину 
сверху, а левую руку опустить вниз; 

• Для оценки левого плечевого пояса, наоборот, левая рука сверху, а правая снизу. 

 

Оценка 

• Если учащийся приложит пальцы обеих рук друг к другу, тест считается выполненным. 
Если не сможет достать, тест не засчитывается. 
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Рекомендация  - 8 упражнений, представленных в тесте физических качеств, используются не 
только для тестовой оценки, но и для способствования развитию соответствующих физических 
качеств в течение всего года как в III, так и в IV классе. 

Прежде чем планировать задания, нужно ознакомиться с таблицей возрастных норм (Приложение 
№3) и «верхним» и «нижним» пределом норм для каждого упражнения.  

Например, нижний предел нормы теста «отжимание на руках от пола» равен 3, а верхний -  8. 

То есть, если из двух учащихся один только 3 раза выполняет упражнение, а второй - 8 раз, 
то оба показателя находятся в пределах возрастной нормы (это относится не только к 
количеству упражнений, выполненных во время тестовой оценки, но и к активностям,  
запланированным на уроке в течение всего года). 

• Недопустимо оценивать ученика с низкими баллами как неуспешного, а другого как 
более успешного.  

• Недопустимо проводить нормативные зачеты в этом возрасте в форме соревнования 
и/или заставлять детей выполнять упражнения с учетом верхнего предела нормы. Это 
нанесет серьезный ущерб их здоровью и вызовет с их стороны потерю интереса к 
физической активности. 

Частое повторение указанных упражнений в течение года (выберите соответствующие 
упражнения с учетом тематики) способствует постепенному, в соответствии с возрастом, 
развитию гибкости, силы, аэробных и анаэробных способностей.  

 
2.5 Стандартный тест оценки физической активности учащегося/рубрика оценки для 

учителя (факультативно). 
 

Предлагаем вашему вниманию стандартный тест, разработанный и модифицированный с учетом 
рекомендаций «NASPE» - Национальной ассоциации спорта и физического образования США  
(см. образец таблицы №7), которые заполняется учителем или с помощью родителей. 
 
Анкета включает в себя 4 вопроса в соответствии со следующими критериями: выполнение 
аэробных, анаэробных упражнений и упражнений на гибкость, время, проведенное у компьютера 
и телевизора.  

 

На каждый вопрос нужно зафиксировать ответ напротив каждого дня недели - «да» (с 
указанием соответствующей продолжительности) или «нет», что дает возможность оценить, 
сколько времени ребенок уделяет участию в физической активности и сколько времени проводит 
в пассивном состоянии. 
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Образец рубрики теста активности - Таблица №7 

Вопросы  Дни недели Время  
 Понедел

ьник  
Втор
ник  

Среда Четверг Пятни
ца 

Субб
ота 

Воскр
есенье 

Мин. 
сумма 

1.Аэробная активность  - 
отметьте дни недели, 
когда ребенок гулял 
пешком или катался на 
велосипеде, бегал или 
играл в подвижные игры. 

Да - 20 
мин. 

Нет Да - 
15 
мин. 

Нет Да - 
15 
мин. 

Нет Да - 
30 
мин. 

80 мин. 

2.Анаэробная активность  
- отметьте дни недели, 
когда ребенок выполнил 
упражнения: пресс живота, 
пресс, спины, вис на 
перекладине. 

Нет Нет Нет Да - 10 
мин. 

Нет Нет Нет 10 мин. 

3. Гибкость  - отметьте дни 
недели, когда ребенок 
выполнил упражнения на 
растяжку. 

Да - 15 
мин. 

Да - 
10 
мин. 

Нет Нет Нет Да - 
5 
мин. 

Нет 30 мин. 

4. Время, проведенное в 
пассивном состоянии 
(компьютер, телевизор). 

Да - 30 
мин. 

Да - 
60 
мин. 

Да - 
60 
мин. 

Да - 60 
мин. 

Нет Да - 
40 
мин. 

Нет 250 
мин. 

I. Все время, потраченное 
на  физическую 
активность. 

       120 
мин. 

II. Все время, 
проведенное в пассивном 
состоянии 

       250 
мин. 

 

По данным образцу ясно видно, что, например, учащийся Лука в течение недели почти вдвое 
меньше времени (120 минут) посвящает физической активности, чем времяпрепровождению 
у компьютера и телевизора (250 минут). Соответственно, его данные стандартного теста оценки 
физических качеств также ниже возрастных норм. 

 

В стандартной Таблице оценки №8 вы найдете соответствующие оценки данных Луки - графа 1.2 
«Результ ат ы т ест а физического развит ия не совпадают  с возраст ными нормами» и графа 3. 
«Время, проведенное в пассивном сост оянии, превышает  время физической акт ивност и». А в 
месте их пересечения (графа 3.2) вы прочтете комментарий к оценке Луки и 
соответствующие советы.  
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В таблице №8 представлены советы по всем результатам. 

Таблица №8 

Учащийся " Лука"  
№ 1. Результаты 
теста 
физического 
развития  

№2. Время физической 
активности превышает 
время, проведенное в 
пассивном состоянии. 

№3. Время, проведенное в пассивном 
состоянии, превышает время 
физической активности. 

1.1. Результаты 
совпадают с 
возрастными 
нормами 

2.1. У ребенка хороший 
результат, он вовлечен в 
регулярную физическую 
активность.  
Совет учителю - обязательно 
поощрите, скажите, что у него 
хорошие результаты. 

3.1. У ребенка хороший результат, но он 
не вовлечен в регулярную физическую 
активность.  

Совет учителю - обязательно поощрите, 
скажите, что у него хороший результат, но 
если он не будет принимать участие в 
регулярной физической активности, то не 
сможет его сохранить.  

1.2. Результаты 
ниже возрастных 
норм 

2.2. Результат ниже нормы, но 
он вовлечен в регулярную 
физическую активность.  
Совет учителю - объясните, 
что если он продолжит 
упражнения, то добьется 
лучших результатов. 

3.2 Результат ниже нормы. 
Ребенок не вовлечен в регулярную 
физическую активность.  

Совет учителю - посоветуйте увеличить 
время регулярной физической активности, 
так как в противном случае он не сможет 
улучшить результат. 

 

Помните! Тестирование не должно использоваться для выставления оценки ребенку. 

2.6 Дополнительные электронные ресурсы: 

Предлагаем элект ронные адреса видеороликов практ ических примеров по выполнению 
т ест овых упраж нений для оценки развит ия физических свойст в (в соот вет ст вии с 
курикуллумом №ASPE): 

1. Челночный бег (Shuttle run, Pacer Fitness Test, CDE PFT PACER): 
https://www.youtube.com/watch?v=6etwjs№MORQ https://www.youtube.com/watch?v=l6YfrmEgFcI 
https://www.youtube.com/watch?v=_XJAtUKjxk4 https://www.youtube.com/watch?v=9KPskEdeqx8 
2. Пресс живота (Curl-up) эл.адрес: https://www.youtube.com/watch?v=uLA_9kx1AkY 
3. Пресс спины (Trunk  Lift) эл.адрес: https://www.youtube.com/watch?v=PvYI3iPUHpY 
4. Отжимание на руках (Push-up) эл.адрес: 
https://www.youtube.com/watch?v=5_D3bacZ7u0&i№dex=5&list=PLC79E97B55E313A20 
5. Вис и отжимание на перекладине  (flex arm) эл.адрес: 
https://www.youtube.com/watch?v=G№rWge1YjhU 
6. Гибкость позвоночника (Backsaver Sit & Reach) эл.адрес: 
https://www.youtube.com/watch?v=d_№L2Pke4№M 
7. Растяжка плечевого сустава (Shoulder Stretch) эл.адрес: 
https://www.youtube.com/watch?v=Vue_8KqEmkQ&list=PLC79E97B55E313A20 
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Глава IV. Оценка нагрузки 

Оценка интенсивности нагрузки и применение соответствующих методов оценки очень 
важны для учителя физического воспитания. 

Интенсивность физической нагрузки определяется энергией, затраченной организмом во время 
упражнений (потребляемыми калориями/количеством кислорода). В зависимости от того, 
насколько интенсивна физическая нагрузка, различают несколько форм интенсивности нагрузки: 

- Легкая нагрузка;  
- Средняя нагрузка; 
- Большая (интенсивная) нагрузка. 
 
Интенсивность нагрузки оценивается несколькими простыми тестами, которые успешно 
используются в учебных заведениях как педагогами, так и детьми (при самооценке). В III-IV 
классах для оценки нагрузки нужно использовать "речевой тест". 

1. Речевой тест 

Тест дает возможность оценить интенсивность нагрузки учащегося, наблюдая за его 
разговором 

1. Легкая нагрузка - учащийся может обычно говорить или петь в процессе выполнения 
упражнений (например, ходьба, катание, ловля, передача мяча и т. д.); 

2. Средняя нагрузка - учащийся может говорить с небольшими заминками в процессе 
выполнения упражнений (например, быстрая ходьба, езда на велосипеде, танцы); 

3. Большая нагрузка - учащийся еле переводит дух и ему трудно говорить в процессе 
выполнения упражнений (например, бег, баскетбол, футбол, плавание, гандбол). 

Имейте в виду, что в III-IV классах, в основном, допускается предлагать упражнения 
средней нагрузки!  

2. Частота сердечных сокращений 

Тест дает вам возможность оценить интенсивность нагрузки учащегося на основе частоты 
сердечных сокращений. 

 Метод измерения частоты сердечных сокращений - частоту сердечных сокращений можно 
легко измерить на запястье, шее или груди. Частоту ударов можно измерить за одну минуту или 
30 секунд и умножить на 2, или за 10 секунд и умножить на 6. 

Для оценки интенсивности нагрузки сначала необходимо определить максимальную частоту 
сердечных сокращений (MЧСС), которая в разном возрасте различна, и рассчитать по простой 
формуле:  

MЧСС = 220 (постоянная) - детский возраст. 

Например: 

Для 8-летнего ребенка MЧСС = 220 - 8 = 212 
Для 10-летнего ребенка MЧСС = 220-10 = 210 
Этот индикатор поможет вам легко рассчитать, какой должна быть частота сердечных 
сокращений в различном возрасте во время нагрузки средней или сильной интенсивности. 
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Частота сердечных сокращений ребенка во время физической интенсивности средней 
интенсивности должна составлять от 50 до 70% максимальной частоты сердечных сокращений. 

Например: Нижний предел частоты сердечных сокращений (50% ) для 8-летнего ребенка 
рассчитывается следующим образом: 212 x 0,5 = 106 ударов в минуту. 

При этом верхний предел (70%) рассчитывается следующим образом: 212 х 0,7 = 148 ударов в 
минуту. 

То есть допустимый показатель частоты сердечных сокращений во время физической нагрузки 
средней интенсивности у 8-летнего ребенка составляет 106-148 ударов/мин. 

Если показатель теста интенсивности нагрузки превышает допустимую возрастную норму, 
упражнение следует прекратить. 

 

Глава V. Организация урока 
Урок физического воспитания представляет собой основную форму физической подготовки детей 
и служит для достижения образовательных, воспитательных и оздоровительных целей. А их 
достижение возможно только при правильно организованном уроке. Поэтому все принципы, 
которые способствуют правильной организации урока, обязательно должны быть соблюдены. 

1. Создание пространства для урока 

Урок физического воспитания и спорта проводится в спортивном школьном зале или на открытой 
площадке в хорошую погоду. 

Если в школе нет спортзала, на начальной ступени можно проводить урок в классной комнате. 
Перед началом урока необходимо подготовить в классной комнате свободное пространство, 
которое будет соответствовать целям запланированной физической активности или подвижных 
игр. В виде схемы мы предлагаем несколько примеров создания свободного пространства в 
классе: 

 

Перед началом физической активности, расположите парты и различные предметы в порядке, 
показанном на 1-ой, 2-й, 3-й или 4-й схемах таким образом, чтобы учащиеся имели возможность 
свободно передвигаться как друг к другу, так и к различным объектам. 

2. Методы объяснения и организации учащихся  
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Метод наглядности объяснения. В III-IV классах преимущество отдается использованию метода 
наглядности, демонстрированию различных движений, несмотря на то, что у ребенка уже 
больший словарный запас по сравнению со вторым классом. Однако словесного объяснения, в 
большинстве случаев, может быть недостаточно. 

Метод словесного объяснения. Наряду с демонстрацией учитель объясняет учащимся суть, 
значение, основные принципы действия, а также обучает необходимым терминам, названиям 
инвентаря и предметов. 

Использование визуального материала для объяснения. Использование рисунков, плакатов, 
видеороликов в виде наглядного пособия, делает процесс объяснения  более понятным и 
увлекательным. 

Мультисенсорный метод объяснения. Во время физического воспитания, используются 
визуальные, слуховые, тактильные (путем прикосновения) методы. Использование указанных 
методов также рекомендуется с детьми с ограниченными возможностями, когда сенсорная 
способность одного вида, например, зрение, более слабо развита, чем другая и т.д. 

Фронтальный метод организации учащихся  – это выполнение одного задания одновременно 
всем классом (построение в шеренгу, круг, колонны, две шеренги, 3-4 шеренги).  

Круговой метод – это последовательное выполнение различных заданий (упражнений) на 
«станциях», расположенных по кругу вдоль зала - количество заданий может варьировать от 4 до 
10. Повторение действий помогает учащемуся лучше усваивать и закреплять изученные 
движения. 

Игровой метод обучения  - на начальной ступени увеличивает мотивацию учащегося. Улучшает 
усвоение двигательных навыков, способствует развитию фантазии, ощущения времени и 
пространства. 

 

Установление знака начала и окончания  упражнения, игры   

 

В качестве знака начала и окончания упражнения/игры педагог может использовать музыкальный 
инструмент, хлопанье в ладоши, призыв, взмах рукой, свисток и др. Учитель заранее объявляет 
учащимся, что упражнение/игра начинается, например, после одного свистка, а два свистка будут 
означать окончание упражнения/игры. 

Игра должна быть окончена по истечении соответствующего времени, чтобы дети не 
переутомились. Иногда окончание игры вызвано грубой ошибкой или плохим поведением. 
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Глава VI. Структура урока 

Урок делится на три основные части: 

                                                                                                                                          Таблица №9 

№ Структурные элементы урока Продолжительность 

1 Подготовительная часть 10 мин. 

2 Основная часть 30 мин. 

3 Заключительная часть 5 мин. 

Z Итого 45 мин. 

 

1. Подготовительная часть 

Цель 

В подготовительной части происходит подготовка организма к основной части, для решения 
сравнительно сложных задач. Комплекс упражнений должен быть подобран таким образом, 
чтобы происходила активизация всего организма, улучшение кровообращения и снабжения 
организма кислородом. Поэтому в это время рекомендуется выполнение строевых, разминочных 
и регулирующих дыхание упражнений. 

В следующей фазе начинается работа по активизации тех систем и органов, которые получат 
нагрузку в основной части урока. Таким образом, упражнения должны быть подобраны в 
соответствии с активностью, запланированной в основной части. 

Строевые упражнения 

Выполняются по команде учителя в подготовительной части урока и играют важную роль в 
организации урока и урегулировании дисциплинарных проблем. Упражнения включают в себя 
построение учащихся в один ряд, 2 ряда, 3 ряда, равнение, расчет. А также расположение в 2 
противоположных ряда и в пары, размыкание, фигурную ходьбу и др. Они способствуют 
формированию правильной осанки, соответственно, учитель должен обратить внимание на 
выправку каждого учащегося во время строевых упражнений.  

Нужно иметь в виду, что проводить строевые упражнения в III классе по сравнению с IV 
труднее, поскольку в этом возрасте ребенок еще хорошо не усвоил общественные правила, 
ему трудно соблюдать порядок и оставаться на одном месте. При необходимости, учитель 
должен позволить учащимся свободно передвигаться на подготовительном этапе урока и 
выполнять те упражнения, которые они хотят, а затем прямо перейти к занимательным 
подвижным играм. В этом возрасте строевые упражнения рекомендуется проводить в игровой 
форме. 

Разминочные упражнения 

В подготовительной части используйте соответствующие возрасту разогревающие упражнения. 
В III – IV классах предпочтение отдается упражнениям на растяжку (перед растяжкой обязательно 
нужно разогреть тело) и опорно-двигательным упражнениям, например, различного вида ходьбе, 
бегу, движениям верхних и нижних конечностей и т.д. Было бы хорошо подобрать к упражнению 
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какой-либо сюжет, чтобы детям было веселее его выполнять. Учебник предлагает комплекс 
упражнений на растяжку, которые рекомендуются для учащихся III – IV классов. В указанный 
список вошли игры, которые ученики выполняли в I и II классах, но он дополнен новыми, 
сравнительно усложненными упражнениями, соответствующими возрасту. В зависимости от 
сложности упражнения, каждое движение нужно повторять не более 4-5 раз.  

Растяжка не должна быть интенсивной, движение должно быть медленным, чтобы избежать 
повреждения слабых мышц суставов.  

См. Таблицы №10, №11, №12 и №32, предст авленные после заключит ельной част и. 

2. Основная часть: 

Целью основной части является решение сравнительно сложных задач и организация 
подвижных игр. В первой фазе указанной части должно произойти освоение новых двигательных 
навыков, а в следующей фазе -  их повторение. 

Продолжительность основной части - 30 минут. 

3. Заключительная часть: 

Целью заключительной части является постепенное снижение функциональной активности 
организма и организованное завершение урока. 

• Охлаждающие упражнения 
• Разбор урока 
• Домашнее задание 
• Продолжительность - 5 минут 

Учитель должен рационально распределить время различных частей урока в зависимости от 
того, какие задачи он должны решить на данном уроке.  
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Примеры разминочных упражнений 

Разминочные упражнения обязательно должны проводиться в подготовительной части всех 
уроков физического воспитания и спорта для предотвращения травм. Это особенно важно на 
начальной ступени, когда организм, костно-мышечная, суставная и связочная системы еще слабы. 
В представленных ниже таблицах приведены занимательные разминочные упражнения, 
выполняемые в игровой форме (можно с музыкальным сопровождением), с использованием всех 
частей тела. 

Таблица №10 

№ Описание Визуальный материал 
1 Упражнения для шеи  
1.1 Маятник  - наклон головы медленным 

движением вправо. Остановка и повторение 
то же движения влево, повторить 4 раза. 

 
Маятник 

1.2 «Да» -  медленное движение головой вперед 
к груди и назад к спине, повторить 4-5 раз. 

 
 

Да 
1.3 «Не знаю» - медленное движение головой 

направо и налево, повторить 
приподнимание и опускание плеч 4-5 раз. 

 
Нет 

1.4 Рассерженный бык  – это наклон головы к 
груди медленным движением, остановка, а 
затем поворот головы медленным 
движением направо и налево.  
Повторить 4-5 раз. 

 
Рассерженный бык 
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Таблица №11 

№ Описание Визуальный материал 
2 Упражнения для рук, ног и тела  

2.1 Высокий как жираф. Встаньте на 
носочки, поднимите руки вверх и 
оставайтесь в этом положении на несколько 
секунд, Затем опуститесь на пятки и 
расслабьтесь. Повторите 4 -5 раз. 

 
Жираф 

2.2 Маленький как мышонок. Присядьте на 
корточки, обхватите колени руками, 
пригните голову к груди и оставайтесь в 
этом положении на несколько секунд, затем 
встаньте и расслабьтесь. Повторите 4-5 раз.  

Мышонок 
2.3 Широкий как стена. Широко расставьте 

ноги и руки в сторону, напрягитесь и 
оставайтесь в этом положении на счет 3-4. 
Затем опустите руки, расслабьтесь. 
Повторите 4-5 раз.  

Стена 
2.4 Пугало. Представь себе, что ты пугало, 

руки в стороны, ладони повернуты назад. 
Затем согните руки в локтях, опустите вниз 
и раскачивайте кисти вправо-влево. 

 
Пугало 

2.5 Потряхивание кистей рук, обрызгивание 
каплями воды. Слегка потрясите руками, 
как будто вы удаляете капли воды с рук. 
Сделайте движение, как будто брызгаете 
воду пальцами. Также обрызгайте другие 
части тела - руки и ноги. 

 
Потряхивание 

2.6 Движения руками. Сделайте медленное 
движение руками вперед, назад, в сторону, 
вверх. 

 
Упражнение для рук 

2.7 Велосипед. Стоя на одной ноге, выполняйте 
движения вращения велосипедной педали 
второй ногой. Движение выполняется 
сначала одной, затем второй ногой. 

 
Велосипед 
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Таблица №12 

№ Описание Визуальный материал 
3 Упражнения для опорно-

двигательной системы  
 

3.1 Зайчик. Руки прижать к ушам, 
пальцы навострены как заячьи 
уши. Передвижение "Прыг-скок", 
подпрыгивание двумя ногами, 
приземление двумя ногами.  

Зайчонок 
3.2 Карусель. Ходьба по кругу с 

вращательными движениями. 

 
Карусель 

3.3 Буратино — это деревянная кукла 
и у нее мало суставов. Ребенок 
должен попробовать 
перемещаться, не сгибая коленные 
и локтевые суставы (ноги нужно 
поднимать под углом 90°). 

 
Буратино 

3.4 Аладжуна - Аладжуна - это 
человек, который ходит большими 
шагами. Дети перемещаются по 
кругу большими шагами таким 
образом, чтобы угол 
тазобедренного сустава при 
поднятии ноги не превышал 90°. 

 
Аладжуна (беззаботный) 

3.5 Бег на месте - бег с разной 
траекторией по линии, по кругу. 

 
Бег 

3.6 Походка медвежонка - 
медвежонок учится ходить, 
передвигается вразвалку.  

 
Медвежонок 

3.7 Журавль - руки ребенка согнуты 
в локтях, в сторону, по 
возможности поднимает колени 
вверх как можно выше и шагает. 

 
Журавль 
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Таблица №13 

№ Описание Визуальный материал 
4 Упражнения для ног  

4.1 Упражнение для голени. Стойка в одном шагу 
от стены, лицом к стене. Обопритесь руками о 
стену на уровне груди. Одну ногу слегка 
согните в колене и отставьте ее назад так, чтобы 
носочками коснуться пола. Затем опорную ногу 
слегка согните в колене и удерживайте 
положение на счет 4-5. Вернитесь в исходное 
положение и повторите то же движение второй 
ногой. 

 
Упражнение для голени 

4.2 Упражнения для таза и колена. Исходное 
положение: ноги на ширине плеч, руки на 
бедрах. Согните одну ногу и выставьте ее 
вперед так, чтобы носочком касаться пола, 
удерживайте положение на счет 4-5. Вернитесь 
в исходное положение и повторите то же самое 
второй ногой. 

 
Упражнения для таза и колена 

4.3 Бабочка. Сядьте на пол с раздвинутыми 
согнутыми ногами. Ступни поставьте вместе 
друг с другом. Удерживайте положение на счет 
4-5. 

 
Бабочка 

 
5 

 
Упражнения для коленей и ступней  

 

 

5.1 Вращение колена. Лягте на спину, руки можно 
положить под голову и использовать как опору. 
Поднимите одну ногу вверх и поворачивайте 
голень в коленном суставе. Затем повторите то 
же второй ногой. В том же состоянии сделайте 
упражнение для стоп: согните, разогните, 
поворачивайте носочек по кругу. 

 

 
Упражнения для коленей и 
ступней 
 

6 Упражнения  для всего тела 
 
Кукла. Представьте, что вы подвешенная на 
веревочках кукла (марионетка) и расслабьтесь. 
Затем напрягите свое тело, руки, ноги и пальцы. 
Оставайтесь в этом положении на счет 4-5. 
Затем снова расслабьтесь, повторите движение 
3-4 раза. 

 
Кукла 

6.2 Растяжка тела. Выпрямьтесь всем телом и 
потянитесь настолько, насколько сможете. 
Затем расслабьтесь и растяните только одну 
часть тела, например, поднимите одну руку 
вверх, вытяните ее и оставайтесь в таком 
положении несколько секунд. Затем 
расслабьтесь и повторите то же самое со второй 
частью тела 3-4 раза. 

 
Растяжка тела 
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Принципы  обучения предмету в III классе 
 

 

 

 

Обучение предмету должно быть запланировано таким образом, чтобы акцент был сделан 

на содействие развитию соответствующих возрасту учащегося навыков согласно 

направлениям, предусмотренными государственным стандартом. Обучение должно 

проводиться с использованием надлежащей теоретической информации, упражнений и 

разнообразных активностей, в соответствии с возрастными особенностями развития. 
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Глава I. Возрастные особенности развития в начале  

учебного года 
Учащийся третьего класса способен лучше концентрироваться, по сравнению с учеником второго 
класса, интересуется причинами, вызывающими события. В этом возрасте начинает развиваться 
индукционная логика, которая предусматривает переход от конкретного опыта к общему. Однако 
отмечаются проблемы с дедуктивной логикой, например, у ученика есть цель, но он не может 
определить, каков будет результат после определенного действия. 

Ученик уже пытается создать сильный имидж, чтобы защитить себя от реакции окружающих. 
Устанавливает собственное отношение к правилам, определяет свои стандарты «хорошо» и 
«плохо». Он вполне уверен и начинает действовать независимо от сверстников. 

Характеристики навыков подвижности III класса должны начинаться с указания на то, что это 
поворотный момент для развития моторики. Четыре важных навыка - балансирование, 
спринт, бег на короткие дистанции и ловля, развитие которых началось в дошкольном 
возрасте, в конце третьего класса заканчивают свой четырехлетний цикл развития (период 
изучения  основных элементов движения) и достигают стандарта развития. Следовательно, по 
сравнению с предыдущими годами, ученики лучше владеют правильными формами основных 
опорно-двигательных и манипуляторных движений и начинают использовать эти движения в 
сочетании с физической активностью. Они любят эксперименты и новые движения, интересуются 
различными трюками, разнообразными играми и танцами. Данный возраст примечателен тем, что 
в этот период выявляются признаки нарушений развития. Следовательно, интенсивность 
физической активности должна увеличиваться умеренно, а также должны быть выбраны 
соответствующие упражнения и активности для содействия развитию и предотвращения травм. 

III класс - это лучшее время для планирования учениками своей физической активности, 
самостоятельных тренировок и участия в различных играх, поскольку уже очевидно желание 
улучшить свои возможности. Также выражено желание сотрудничать. Следовательно, ученики 
должны уметь активно работать в парах и в группах по 3-4 человека. 
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Глава II. Направления стандарта 
 

1. Направление: Здоровье и безопасность 
 

1.1. Индикаторы результатов, достигаемых к концу года 
 

Ф.в.нач. (I).1. Результат: Учащийся должен уметь соблюдать личную гигиену и 
элементарные правила безопасности. 
 
Индикатор 

• Понимает взаимосвязь между поступлением кислорода в организм, 
кровообращением, функцией сердца и физической активностью; 

• Может зафиксировать, что частота сердечных сокращений различна до и после 
тренировки; 

• Может назвать основные мышцы; 
• Понимает важность потребления жидкости во время физической активности. 

 
1.2. Принципы обучения 

 
Рассматриваемые темы: 

Личная гигиена, значение спортивной одежды, безопасность - Для достижения 
предусмотренных Стандартом показателей вам необходимо продолжать обучение, 
начатое во втором классе, предоставьте детям больше инициативы. 

Физическая активность и снабжение организма кислородом - Учитывая когнитивные 
возможности ученика, в III классе уже обсуждаются темы, которые помогут учащимся 
понять связь между физической и мышечной активностью, дыханием, снабжением 
организма кислородом и работой сердца. 

• Изучите с детьми названия разных мышц, покажите, какие из них активно 
работают во время различных упражнений. 
 

• Объясните ученикам, что сердце - такая же мышца организма, как и другие, во 
время упражнений оно также активно работает и сердцебиение ускоряется. Чтобы 
продемонстрировать это, покажите место на теле, где можно почувствовать и 
сосчитать пульс. Позвольте ученикам самим посчитать частоту сердечных 
сокращений до и после тренировки. 
 

• Научите детей правильно дышать. Свяжите важность дыхания и работы сердца со 
снабжением кислородом. Объясните, что правильное дыхание во время 
упражнений помогает сердцу снабжать кислородом все части тела. 
 
 

• Свяжите друг с другом правильное питание и работу сердца. Объясните: 
правильное питание помогает сердцу обеспечить все части тела полезной пищей. 
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• Ученик должен быть проинформирован о том, что тот, кто тренируется каждый 
день, имеет более сильные мышцы и его сердце работает лучшее. Такие дети редко 
болеют. 
 

Указанные вопросы ребенок усваивает лучше на примерах. Лучший способ сделать 
это - спланировать соответствующие сюжетные игры (см. пример в предыдущем 
разделе этого руководства «Кролики в огороде») и веселые викторины. 
 

1.3. Результат и оценка 
 

Результат 

а) Ученик знает названия частей тела и различных мышц, может определить, где 
находится сердце, знает, что во время тренировки работа сердца ускоряется. 

б) Знает принципы правильного дыхания, использует его во время упражнений. 
Связывает друг с другом вопросы важности дыхания, работы сердца и снабжения 
кислородом. 

в) Знает, что правильное питание помогает организму обеспечивать себя необходимыми 
питательными веществами и энергией. 

г) Знает, что физические упражнения полезны для его здоровья. 
 
Оценка 
Оценивать знания можно во время урока или после запланированной игры общей 
рубрикой итогового задания для учащихся с использованием критериев, связанных с 
соответствующей темой.  
 
Оцените, насколько учащийся может: 

а) Давать адекватный ответ на вопросы; 

б) Обоснованно высказать собственное мнение; 

в) Участвовать в играх и викторинах. 

Во время оценивания задания дайте ученику возможность высказать и зафиксировать 
свое собственное мнение. 

2. Направление: Движение и моторные навыки 
 

2.1. Индикаторы результатов, достигаемых к концу года 
Ф.в.нач. (I).2. Результат: Учащийся должен уметь проявлять базовые двигательные  
навыки, необходимые для участия в физической активности. 
 
Индикаторы 
а) Концепция движения 

• Может преследовать, убегать от других, перемещаться, изменяя направление 
движения. 
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б) Опорно-двигательные (локомоторные) моторные навыки 
• Прыжки на скакалке, с прокручиванием спереди, а затем сзади; 
• Ходьба, самостоятельный бег, бег в паре или небольшой группой (3-4 ребенка) без 

перерыва от полминуты до трех минут (без соревнования); 
• Спринт (бег на короткие дистанции) от 30 до 60 метров; 
• Бег с препятствиями на дистанции от 2 до 40 метров, перепрыгивание барьеров 

высотой от 30 см до 40 см. Постепенно совершенствует технику преодоления 
препятствий; 

• Отработка техники движения – прыжок вперед (одна нога впереди другой). 

 
в) Манипуляторные навыки 

• Отрабатывает технику удара и броска, начальные элементы которого были 
освоены в I-II классах; 

• Может в движении ловить мяч двумя руками от стоящего напарника; 
• Тренируется бросать мяч по цели; 
• Бросок мячом по цели двумя руками сверху для отработки навыка точности; 
• Передача мяча напарнику и ловля переданного назад мяча, постепенное 

увеличение дистанции и отработка точности удара; 
• Удар по мячу внутренней стороной стопы, передача его напарнику; 
• Отбивание воздушного шара или волана ракеткой для бадминтона или 

настольного тенниса.  
 

г) Не опорно-двигательные навыки 
• Способность стоять и балансировать на трех точках тела; 
• Кувырок вперед со сведенными вместе ногами; 
• Кувырок вперед с расставленными ногами; 
• Способен поддерживать равновесие и двигаться на малой высоте (длинная 

спортивная скамейка, положенная на пол доска, размеченная на полу линия) и 
выполнять движения с каким-либо предметом в руке (вращение руками, мячом 
или кеглем, по отдельности или одновременно, вокруг тела и т. д.). 
 

      д) Ритмичное движение 
• Может выполнять ритмичные движения под музыку, танцевать на линии, по 

кругу, парами, в группах. 
 
 

2.2. Принципы обучения 
 

В третьем классе необходимо работать над совершенствованием движений, которые 
изучены как в дошкольном, так и в первом и втором классах, и сосредоточиться на 
практической части уже изученных движений. Для изучения навыков движений и 
развития физических качеств большое значение имеют общеразвивающие упражнения, 
используемые в легкой атлетике, гимнастике, элементах танца, а также в подвижных 
играх и упражнениях. 
 
Гибкость. Несмотря на то, что в этот период гибкость характеризуется высокими 
показателями развития, нужно часто предлагать соответствующие возрасту упражнения, 
необходимые для поддержания определенной степени гибкости. 
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Скорость. В III классе интенсивность развития скорости выше, чем во II классе, но ее 
развитие все еще не завершено. Несмотря на это, уже могут быть даны задания, связанные 
со скоростью выполнения, но в неконкурентной среде. 
 
Ловкость – это качество в III классе характеризуется все еще низкой 
интенсивностью, поскольку оно также зависит от развития скорости. Поэтому для 
развития ловкости ребенку нужно предложить такие упражнения, которые не требуют 
высокого уровня скорости.  
 
Мышечная сила - это качество в III классе характеризуется довольно низкими 
показателями. Следовательно, не рекомендуется использовать силовые тренировки 
высокой интенсивности. Рекомендуются упражнения для развития мышц разных групп и 
снижения веса собственного тела с минимальными нагрузками. Например, лазание по 
канату, вис на перекладине, прыжки, отжимание на руках в положении лежа, пресс 
живота и спины. Ребенок должен выполнять упражнения в пределах возможностей. 
 
Выносливость - это качество в III классе характеризуется очень низкой 
интенсивностью. Поэтому не рекомендуется предлагать ребенку в этом возрасте, 
например, бег на длинные дистанции. Целесообразно предлагать упражнения, которые 
создают основу для постепенного развития выносливости: бег на месте, прыжки, езда на 
велосипеде, бег на приемлемой для этого возраста скорости. 
 
Навыки координации в III классе довольно низкие. Тем не менее, рекомендуются простые 
упражнения, которые создают основу для постепенного развития этого навыка - 
упражнения на равновесие, бросок и ловля мяча, упражнения на слуховую, зрительную 
и осязательную реакцию, чувство ритма и пространственную ориентацию. Точности 
движения и координации особое внимание не уделяется. 
 
12 основных моторных навыков, над развитием которых нужно работать в  III 
классе: 
 
а) 4 моторных навыка - 1. Баланс; 2. Спринт; 3. Прыжки вверх; 4. Ловля - в III классе 
вступают в свою последнюю фазу развития. 
б) 4 моторных навыка - 1. Прыжок вперед; 2.Прыжок в сторону; 3. Ходьба с 
прыжками; 4. Бросок мяча – завершают третий год своего четырехлетнего цикла 
развития. 
в) 4 моторных навыка - 1. Прыжок вперед (одна нога впереди другой); 2.Удар ногой; 
3. Удар двумя руками; 4. Уклонение - завершают второй год своего четырехлетнего 
цикла развития и характеризуются самыми низкими показателями. 
 
Следовательно, планирование уроков в начале учебного года рекомендуется с 
соответствующими упражнениями по развитию 8 основных моторных навыков, 
которые характеризуются относительно высокими показателями развития и создают 
основу для выполнения более сложных упражнений. 
 
Планируйте обучение, учитывая этапы обучения моторным навыкам. 

1. Первый начальный этап, 2. Этап углубленного обучения, этап укрепления и 
дальнейшего совершенствования. 

Содействие развитию указанных основных моторных навыков, физических качеств и 
изучение соответствующих материалов в соответствии со стандартом должны быть 
распределены на весь учебный год, в сочетании с представленными ниже упражнениями 
и играми. 
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2.3. Результат и оценка 
 
Результат. Учащийся может демонстрировать основные базовые двигательные навыки и 
умения, необходимые для принятия участия в физической активности. 
Оценка возможна с использованием различных рубрик развивающей оценки, 
стандартного теста для оценки физического развития. 
 

3. Направление: Активное участие 
 

3.1. Индикаторы результатов, достигаемых к концу года 
 
Ф.в.нач. (I).3., ф.в.нач. (I).4., ф.в.нач. (I).5.   Результат: Учащийся должен принимать 
участие в элементарных физических активностях, необходимых для сохранения здоровья 
и закаливания, проявлять жизненно важные навыки и умения при участии в физических 
активностях, связывать физическую активность с состоянием тела. 
 
Индикаторы 
 

• Охотно принимает участие на уроках физической активности, проявляет к ним 
интерес, может назвать цель выполнения различных физических упражнений. 

• Может перечислить определенные риски, которые связаны с физическими 
активностями.  

3.2. Принципы обучения 
 

• Планирование веселых внеклассных мероприятий; 
 
• Предложение учащимся выполнять соответствующие возрасту аэробные, анаэробные 
упражнения и игры, а также упражнения на гибкость во время уроков и внеклассных 
занятий; 
 
• Объясните, что спорт и физическая активность очень полезны для здоровья, но также 
имеет и другие интересные аспекты, например, партнеры могут играть вместе, лучше 
узнать друг друга и т. д. 
 
• Сфокусируйте внимание на совместной работе и поддержке друг друга во время 
занятий спортом и игр; 
 
• Объясните детям, как ухаживать за инвентарем и беречь его, поручите детям вместе 
сложить его после игры или упражнения; 
 
• Предложите ученикам 2 или 3 игры, которые вы сами запланировали. Разрешите им 
самим выбрать игру и инвентарь. Это даст детям возможность проявить инициативу и 
принимать самостоятельные решения. Поощрите активное участие.  

 
Учитель должен знать, что участие ребенка в регулярной физической активности не 
смогут обеспечить только организованные в школе уроки. Как это предусмотрено в 
Национальном учебном плане, необходимо проводить внеклассные мероприятия, 
конкурсы, викторины и экскурсии. 
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3.3. Результат и оценка 

Результат. Ребенок систематически принимает  активное участие в запланированных 
физических активностях на уроке и внеклассных мероприятиях.  

 
Оценка. Используйте различные типы итоговых заданий, например, дайте детям 
задание на разработку проекта. Самостоятельно подумайте, куда бы дети хотели пойти 
в поход. Составьте список вещей, которые они считают необходимыми для похода. Пусть 
они перечислят риски, связанные с физической активностью во время похода. 
 
Дайте учащимся возможность высказать свое мнение и дать обоснование при оценке 
задания. 
 
Представьте оценку 
 
• Путем непосредственного наблюдения за учеником; 
 
• С использованием простой анкеты стандартным тестом оценки активности. 
 
Согласно данным оценки, обратите внимание на менее активных учеников, посоветуйте 
ученикам и их родителям, как улучшить показатели. 
 
 
Глава III. Годовой план 
 

1. Принцип составления годового плана: 
 

• Необходимо учесть принципы обучения всех трех направлений стандарта. 
• Важно предусмотреть физические  качества и время, необходимое для усвоения 

моторных навыков. 
• Упражнения и активности, предназначенные для усвоения новых навыков, на 

начальном этапе, с учетом сложности следует распределить на 4-5-6 уроков, с 
целью заучивания отдельных элементов движений. 

• Остальные упражнения будут распределены на весь год. 
• Уроки должны быть запланированы последовательно: повторение пройденного 

материала, освоение нового материала от простого к сложному. 
• Важно использовать интегрированные уроки. 

 
2. Интегрированный урок 

 
• Цель - интегрирование учебного материала трех или двух направлений стандарта 

в одном уроке. 
• Лучшим способом интегрирования различных вопросов является использование 

подвижных игр.   
 
Пример интегрированного урока 
Предлагаем пример сюжетной подвижной игры «Дождливая погода» (см. Главу V.  
Подвижные игры), которая способствует усвоению знаний, предусмотренных всеми 
тремя направлениями стандарта, и достижению соответствующих целей:  
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Направление: Здоровье и безопасность 
 
• Правила безопасности. При движении по улице необходимо соблюдать  

дистанцию; если по улице едет автомобиль или велосипед, ты должен остановиться и 
пропустить их; 

• На переходе ты должен остановиться и посмотреть на светофор; 
• В случае травмы ты должен вызвать скорую помощь. 
 
 
Направление - движение и моторные навыки и умения 
 
Игра способствует развитию опорно-двигательных навыков и чувства ориентации в 
пространстве. 
 
 
Направление - активное участие 
 
Игровой сюжет и веселая форма приводят к повышению мотивации учеников в процессе 
урока, и все учащиеся принимают активное участие в физической активности. После 
окончания игры обсуждение ключевых вопросов вместе с учителем позволяет ученикам 
активно участвовать в дискуссии и выражать собственное мнение. 
 

3. Образец годового плана  
 

Представляем пример годового плана для III класса, который поможет вам спланировать 
интегрированные уроки с учетом трех направлений стандарта. 
 
Сопоставьте цели урока и в течение всего года используйте упражнения и активности в 
последовательности, представленной в данной главе. 
 

Годовой план уроков III класса 
 

Общее примечание: В плане каждого урока под подготовительной частью 
подразумевается проведение общеразвивающих упражнений, с учетом разминочных, 
легкоатлетических элементов, соответствующих цели.  
 
Цель урока/Упражнения/Подвижные игры  Урок № 
 
Цель: Повторение моторных навыков, освоенных в первом 
и втором классах, овладение техникой. 
(Развитие опорно-двигательных навыков, гибкость, 
равновесие). Закрепление знаний правил индивидуальной 
защиты. 
Упражнения: Упражнения для правильной осанки: ползание 
по наклонной гимнастической скамейке,  упражнения с легким 
предметом на голове. Различные упражнения для выполнения 
мостика из позиции лежа на спине, упражнение на равновесие, 
стоя на одной ноге, спринт, бег на короткие дистанции 
(челночный бег), прыжки на двух ногах и др. 
 

 
 
 
 
 
Уроки № 1-8 
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Веселые упражнения: «Классики», «Кто я?», «Буратино», 
«Аладжуна», «Широкий как стена», «Высокий как жираф», 
«Медвежья походка». 
Игры: «Кролики в огороде», «Сбор винограда» и др. 
Цель: Оценка - тест развития физических качеств 
(запись данных в учетную форму) 

Уроки № 9-10 (Можете 
выбрать другой 
удобный для вас 
период) 

Цель: Развитие равновесия, ориентации в пространстве, 
скорости в неконкурентной среде. 
Упражнения: Ходьба по спортивной скамейке, остановка и 
выполнение различных движений руками, на обеих ногах и на 
одной ноге. 
Упражнения: «Упражнение на мяче», «Упражнение с 
резинкой»,  упражнения на равновесие: «Ласточка», 
балансирование на 3 точках тела. 
Веселые упражнения: Движения животных - «Журавль», 
«Тюлень». 
Подвижные игры: «Эстафета» и ее различные варианты. 

Уроки № 11-16 
(Сначала распределите 
учебный материал на 6 
уроков, затем повторите 
упражнения в течение 
учебного года) 

Цель: Закрепление основных моторных навыков. Развитие 
стратегии нападения и обороны. 
Упражнения: Бег, прыжки, упражнения на мяче-прыгуне и 
скамейке для правильной техники прыжка. 
Бег вдоль дорожки, бег с перепрыгиванием барьеров, 
преодоление препятствий. 
Подвижные игры: «Веселый волейбол», «Эстафета» - 
варианты для преодоления препятствий, «Отбитый мяч», игра с 
элементами догонялки «Шаловливые козочки». 

 
Уроки № 17-22 
Распределите учебный 
материал на 6 уроков. 
Затем продолжайте в 
течение всего года, 2 + 
2 занятия, не менее 10 
занятий 

Цель: Развитие опорно-двигательных навыков, гибкости, 
отработка элементов техники основных моторных навыков 
– прыжки с разбега, прыжки вперед/прыжки в сторону. 
Ознакомление с элементами здорового образа жизни, 
спортивная форма. 
Упражнения: Простые акробатические упражнения с 
прыжками, прыжки на мяче-прыгуне, выполнение движений 
под музыку. 
Подвижные игры: Цикличные упражнения с 
соответствующими движениями, танцы в паре под музыку, 
выполнение ритмичных движений под различную музыку. 

Уроки № 23-27 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал на 5 уроков, 
затем продолжайте в 
течение всего года, в 
среднем,  2 + 3 урока, 
не менее 10 уроков в 
течение года. 

Цель: Развитие манипуляторных навыков. 
Упражнения: Ловля мяча двумя руками и бросок мяча одной 
рукой сверху над головой – повторение основных элементов, 
отработка техники.  
Подвижные игры: Выберите игры с мячами различного 
размера. Например, «Удар мяча о стену», «Дети и сороки», 
«Баскетбол жуков», «Отбитый мяч».  

Уроки № 28-32 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал на 5 уроков, 
затем продолжайте в 
течение всего года, в 
среднем,  2 + 3 урока, 
не менее 10 уроков в 
течение года. 

Цель: Содействие развитию манипуляторных навыков, 
гибкости, координации глаз, рук, ног. 
Упражнения: Упражнения для кистей рук и пальцев с 
предметами и без предметов. Повторение основных элементов: 

Уроки № 33-36 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал на 4 урока, 
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удар ногой по мячу, ведение мяча ногой. Ловля отскочившего 
от пола и стены мяча, ведение мяча одной рукой (левой, 
правой), удар ногой по мячу (правой, левой).  
Подвижные игры: «Веселый волейбол», «Веселый гандбол» 
«Отбитый мяч» (рукой, ногой). 

затем продолжайте в 
течение всего года, в 
среднем,  2 + 2 урока, 
не менее 8 уроков в 
течение года. 

Цель: Развитие опорно-двигательных навыков и чувства 
ритма. Изучение основных элементов двигательного 
навыка - прыжка вперед. Танцы. 
Упражнения: Отработка основных элементов прыжков вперед 
(одна нога впереди другой). Преодоление препятствий, танцы 
под музыку, ритмичные движения под музыкальное 
сопровождение.  

Уроки № 37-42 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал на 6 уроков, 
затем продолжайте в 
течение всего года, в 
среднем,  2 + 2 урока, 
не менее 10 уроков в 
течение года. 

Цель: Содействие выработке навыка владения телом и 
превенция травм. 
Упражнения: Освоение правильной техники уменьшения силы 
удара при ловле мяча, брошенного спереди. Изучение 
элементов подготовительных упражнений для кувырка вперед. 
Подвижные игры: Игры, в которых есть движения, 
требующие использования техники ловли мяча, брошенного 
спереди,  или уклонения от мяча. Например, «Выбивание 
мячом» (рукой, ногой). 

Уроки № 43-46 
Распределите 
упражнения на 4 урока, 
затем продолжайте в 
течение всего года. 

Цель: Развитие гибкости, мышечной силы, анаэробные 
упражнения. Элементы здорового образа жизни – правила 
безопасности. 
Упражнения: Упражнение на пресс живота и спины, вис на 
перекладине, лазание по шведской стенке, изучение элементов 
по подготовке к кувыркам вперед. 
Игра: «Дождливая погода» и ее различные варианты. 

Распределите учебный 
материал на весь 
учебный год. 

Цель: Освоение элементов техники моторных навыков – 
удар битой по мячу двумя руками с наклоном в сторону, 
уклонение. Предоставление информации о важности 
упражнений.  
Упражнения: Удар битой или ракеткой по мягкому мячу. 
Упражнения с быстрой сменой направления движения, бег по 
зигзагу и между препятствиями, бег на различные дистанции и 
по разным траекториям.  
Подвижные игры: «Кролики в огороде», «Весёлый 
бадминтон», «Отбитый мяч». 

Уроки № 47-50 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал 4 урока, затем 
продолжайте в течение 
всего года. 

Цель: Развитие опорно-двигательных навыков и навыков 
координации. Изучение элементов движения – основное 
упражнение по кувыркам. 
Упражнения: Подвижная игра «Эстафета» с 
соответствующими вариантами. 

Уроки № 51-53 
Отведите 3 урока 
упражнениям по броску 
мяча одной рукой 
снизу, затем 
распределите до конца 
года. 

Цель: Развитие манипуляторных и опорно-двигательных 
навыков, развитие мышечной силы, координации ног и 
глаз, содействие развитию моторного навыка - удара ногой 
по мячу. 
 

Уроки № 54-56 
Удар одной рукой по 
мячу снизу. Отведите 
на упражнения 3 урока, 
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Упражнения: Балансировка на одной или нескольких частях 
тела, повороты на месте, вращение и т. д. Упражнения для 
изучения основных элементов удара по мячу.  
Произвольные игры с мячом. 

затем распределите их 
до конца года. 

Цель: Содействие развитию основных навыков координации 
движений и быстрой смены направления движения 
(уклонение), ловкости. 
Упражнения: Наклон тела, повороты, вращения. Упражнения 
на смену направления движения: с одной, согнутой в колене 
ногой, и с толчком стопой от опорной поверхности другой, 
отставленной в сторону, ногой.  
Подвижные игры: «Веселый гандбол», «Шаловливые 
козочки», «Баскетбол жуков». 

Уроки № 57-59 
Отведите на 
упражнения 3 урока, 
затем распределите их 
до конца года. 

Цель: Содействие развитию манипуляторных навыков, 
гибкости, мелкой моторики, плечевого пояса. 
Упражнения: Растяжка тела -  «Спринтерский старт», 
растяжка плеча, преодоление сопротивления - упражнение 
«Зеркало». 
Подвижная игра: «Удар мячом о стену». 

Уроки № 60-64 
Отведите упражнениям 
5 уроков, затем 
распределите до конца 
года. 

Комбинированные игры с использованием двигательных 
навыков, изученных в течение учебного года. 

Комбинированные 
уроки/экскурсии/ 
рекреационные 
активности. 

Оценка. Тест на развитие физических качеств 
(запись данных в учетную форму, сравнение с данными, 
полученными в начале года). 

Два урока в конце 
учебного года. 

* Оценка – это непосредственное наблюдение за учащимся в 
течение всего учебного года, заполнение рубрик оценки и 
самооценки учащегося, заполнение вопросника теста 
физической активности два раза в год с помощью родителей.  
* Упражнения на гибкость в течение всего года. Представленные 
упражнения улучшают и положительно влияют на развитие 
соответствующих возрасту физических качеств. 

 

 
Образец плана одного урока смотрите в Приложении №1, представленном в конце 
учебника. 
 
 
Глава IV. Описание и последовательность активностей на 
уроках 
 

1. Закрепление навыков, освоенных в I-II классах. 
 

В начале семестра приблизительно 6-8 уроков уделите укреплению опорно-двигательных 
навыков, усвоенных в I-II классах, упражнениям, развивающим навыки гибкости, осанки 
и балансирования, которые в то же время готовят организм для успешного освоения 
новых моторных навыков. 
 
1.1. Ходьба – это упражнения со сменой длины и частоты шага. Преодоление 3-4 

препятствий, ходьба, поднимая ноги, открытые шаги -  перемещение веса с одной 
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ноги на другую, ходьба с расставленными ногами, ноги вместе. Используйте звук, 
музыку, смену темпа при ходьбе.  

1.2. Осанка. Упражнение: Сначала предложите упражнения, с которыми ученики были 
знакомы в первом и втором классах. Различные формы ходьбы, упражнения с 
гимнастической палкой, лазание по спортивной скамейке, а затем их усложненные 
варианты.  
Лазание по спортивной скамейке – это любимое и уже известное детям движение. На 
этот раз нужно предложить его усложненный вариант – лазание по наклонной 
спортивной скамейке, лежа на животе. 

 
 
Упражнения для развития мышечного корсета позвоночника: В стоячем и сидячем 
положении, с прямым торсом, во время лежания на спине и на животе, пресс спины, пресс 
живота. 
 
Из положения лежа на спине поднятие головы и вращательное движение шеи – 
Упражнение «Кто я?». Исходное положение: Ученик лежит прямо на полу, руки 
вытянуты вдоль тела и касаются пола. Затем он напрягает тело на счет 5-10 таким 
образом, чтобы максимально опереться спиной о пол. На счет 1, 2, 3, 4 выполняет 
вращательное движение шеи, как будто рассматривая свое тело: вправо, влево, 
наклонившись вперед к груди, на счет 5 возвращается в исходное положение. 
Упражнение повторяется 4 раза (рис. 2 и 3). 

 
Рис. 2                                                               Рис. 3 

 
Чтобы развить хорошую привычку, рекомендуется положить на голову ребенка что-
нибудь легкое, например, мешочек с зернами или книгу. Ребенок должен оставаться в 
этом положении как можно дольше и не касаться предмета рукой. Постепенно 
упражнение нужно усложнять и предложить ребенку пройти несколько шагов, держа 
руки на поясе, на плечах, за спиной, необходимо увеличить время упражнения, 
количество шагов и т. д. 

 
 
Указанные упражнения способствуют развитию осанки. 
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Для повышения интереса к движению используйте упражнения: «Аладжуна» - ходьба 
большими шагами, «Буратино» - ходьба с выпрямленными в коленях ногами, 
«Медвежьей походкой» (см. Разогревающие упражнения, Таблица 13). 
1.3 Гибкость - Вы должны активно использовать упражнения на гибкость в течение всего 
года. В третьем классе предложите ученикам более сложные движения по сравнению со 
вторым классом. 
Мостик – это упражнение, которое способствует 
эластичности мышц позвоночника, а растяжение 
позвоночника – это лучшая тренировка для гибкости и 
осанки. Во втором классе ребенок уже научился выполнять 
на полу мостик с помощью большого тренировочного мяча, 
из положения лежа на спине с опорой на плечи, который 
также является подготовительным упражнением для 
мостика. Для того, чтобы правильно подняться на мостик, необходимо последовательно 
отрабатывать все подготовительные упражнения, которые устраняют ошибки и 
защищают ребенка от травм. 
 
Дайте ребенку возможность попрактиковаться на нескольких уроках и, наконец, 
выполните классический мостик из положения лежа. 
Мостик из основной стойки - относительно трудное движение, и, несмотря на то, что в 
классе могут быть некоторые ученики, которые хорошо его делают, в третьем классе 
выполнять его не рекомендуется. 
 
2. Уроки тестов по оценке физических качеств с соответствующими 

упражнениями 
 

Посвятите оценке 2 урока. Планируйте уроки в обычном режиме - с учетом 
подготовительной, основной и заключительной частей. Соответствующие упражнения 
теста нужно предлагать в основной части урока. 
Все учащиеся должны принимать участие в выполнении тестовых упражнений, кроме 
учеников с особыми образовательными потребностями, если в соответствии с 
индивидуальным планом им не разрешается выполнять какое-либо упражнение. 
 
В конце урока предложите учащимся занимательные активности или подвижные 
игры. 
 
3. Уроки для развития равновесия, спринта, прыжков вверх и вперед 

 
После теста запланируйте отработку техники тех основных опорно-двигательных 
навыков, работа над которыми начата в предыдущие годы: 
 
1. Равновесие на одной ноге; 
2. Спринт; 
3. Прыжок вверх; 
4. Прыжок вперед. 
 
Равновесие. В 3-м классе способность к равновесию переходит от средней интенсивности 
развития к высокой. В этом возрасте ребенок вполне способен овладеть основным 
двигательным навыком - «Равновесием на одной ноге», и ему предоставляется 
возможность его практического применения. 
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Ребенок уже может выполнять такие движения, как: 
1. Одна нога (опорная) выпрямлена, опирается стопой о пол; 
2. Руки в стороны. 
 
Этот период обязательно должен быть посвящен развитию разносторонних возможностей 
равновесия и обеспечению соответствующих игр и упражнений. 
 
Упражнение выполняется на одной ноге в разных позициях: руки на поясе, руки в 
стороны, с закрытыми глазами. Постепенно продолжительность упражнения 
увеличивается до 10 секунд.  
 
Рекомендуемые упражнения с мячом. Ребенок стоит одной ногой на опорной 
поверхности, другая нога опирается на мяч и перемещает его в разные стороны. В этом 
состоянии он должен поддерживать равновесие опорной ногой. 
 
Упражнение с тренировочной резинкой, скакалкой или веревкой - ребенок опирается 
одной ногой на опорную поверхность, а другая нога стоит на резинке. Оба конца резинки 
ребенок держит в руках. Во время упражнения ребенок, растягивая резинку обеими 
руками, перемещает  ногу.  
 
Опорная нога поддерживает равновесие. Это упражнение позволяет одновременно 
перемещать все три конечности - руки и ногу, нагибаться вперед, назад, в сторону. Эти 
движения, с сохранением равновесия на одной ноге, значительно повышают способность 
развивать равновесие. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Упражнения с мячом, упражнения с резинкой 
 
 
Балансирование на трех частях тела. Для поддержания баланса и улучшения контроля над 
телом важно научить ребенка различным движениям управления телом, которые 
обеспечивают его страховку и защищают от травм. Наиболее важным из них является 
балансирование на трех частях тела. 
 
Балансирование на трех частях тела предполагает поддержание равновесия тремя частями 
тела на опоре (на полу). Например, используя одну ногу и две руки, чтобы получился 
треугольник. 
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Балансирование на трех частях тела 
 
Объясните ученику, что балансирование на трех точках легче и безопаснее, чем на двух 
(так же, как ездить на трехколесном велосипеде легче, чем на двухколесном). 
 
• Сначала научите балансировать двумя руками и одной ногой на полу; 
• Затем - двумя ногами и одной рукой, после этого легко научиться держать конечности 

в правильной позиции таким образом, чтобы во время балансирования чувствовать 
себя уверенно. Указанное движение поможет ученику уберечься от травм во время 
падения. 

 
Предложите учащемуся несколько простых упражнений на равновесие, известных 
ему с первого класса: 
 
При ходьбе можно использовать различные предметы - надувные мячи, 
гимнастическую палку. Вы должны обратить внимание на скорость движения при ходьбе. 
Быстрая ходьба помогает лучше поддерживать баланс, так как снижает риск 
неустойчивого положения и падения, что также важно для безопасности.  
 
Чтобы усложнить упражнение предложите ходьбу по спортивной скамейке сначала с 
палкой, а после нескольких занятий - без палки, с расставленными в стороны руками. 
Используйте комбинированные упражнения. 
 
Упражнение «Ласточка». После того, как ребенок хорошо освоил движения на 
равновесие на разных частях тела, в третьем классе уже можно выполнить такое 
упражнение, как «Ласточка».  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

            Ласточка 
 
Это упражнение непростое и сначала выполняется с помощью учителя, который 
подстраховывает ребенка сбоку. Во время выполнения упражнения тело должно 
находиться в горизонтальном положении, руки в стороны, локти и колени выпрямлены, 
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нога максимально вытянута назад. Упражнение заканчивается стойкой на пальцах в 
течение 3-5 секунд. 
 
Упражнения на равновесие не только содействуют отработке навыка балансирования, но 
также важны для развития гибкости, положительно влияющей на работу вестибулярного 
аппарата. 
 
Бег. Ученик третьего класса может увеличить дистанцию и время бега. Он свободно 
пробегает 60 метров от полминуты до 3 минут. Обратите внимание, что время бега не 
должно превышать 5 минут. Ребенок устает и ему нужно более 5 минут отдыхать. В 
противном случае риски для здоровья ребенка возрастут. 
 
 
Для совершенствования техники бега обратите внимание на движение ног. В этом 
возрасте ребенок уже должен уметь правильно ставить ногу в момент приземления - она 
должна опускаться на переднюю подушечку опорной поверхности стопы. 
Предложите такие игры и упражнения, в которых ребенку нужно бежать в паре или в 
небольших группах, но не в конкурентных условиях, поскольку он по-прежнему не 
понимает важности выигрыша/проигрыша. 
 
Основные моторные навыки. Для совершенствования элементов 
прыжка вверх и вперед предложите ученикам 3 класса упражнения 
для развития навыков техники прыжка, которые вы использовали 
во 2 классе. Предложите упражнения, сидя на стуле или мяче-
прыгуне, расставив ноги. Для упражнений используйте также 
прыжки на мяче-прыгуне. Увеличьте продолжительность 
упражнений, используйте их в подвижных играх, чтобы дать 
ученику возможность найти практическое применение указанных 
упражнений. 
 
Упражнения. Прыжки в длину и высоту помогают освоить все четыре основных 
моторных навыка, которые завершают цикл развития к концу III класса. Соответственно, 
планируйте эти упражнения в течение года и продолжайте работать над овладением 
техники их исполнения. 
 
Выполняя прыжки в длину с разбега, обратите внимание на симметричное движение ног, 
а также сгибание суставов лодыжек, коленей и тазобедренного сустава. 
Такое движение во время прыжка уменьшает давление на кости и суставы. Центр тяжести 
смещается вниз, к опорной поверхности, и способность поддерживать равновесие 
повышается. 
 
Прыжок в высоту с разбега. В этом возрасте ребенок с разбега может перепрыгнуть 
барьеры высотой 30 - 40 см. Используйте это упражнение в различных подвижных играх 
для преодоления препятствий. 
 
4. Уроки по развитию прыжков вперед, в сторону, ходьбы с прыжками и 

защитной стратегии 
Прыжок вперед. Начальные элементы указанного движения были изучены ребенком в 
первом классе, но работа над его совершенствованием обязательно должна продолжаться 
и в третьем классе для освоения техники более сложных элементов и развития 
динамического баланса. 
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Предложите ученикам разнообразные движения с усложненными заданиями; например, 
движение с закрытыми глазами, во время движения опустить голову и смотреть вниз, во 
время прыжка посмотреть направо-налево, например, понаблюдать за напарником, 
выполняющим такое же движение. Предложите выполнить движения в разном темпе в 
сопровождении музыки. 
 
Прыжок в сторону. Для освоения движения используйте танец по кругу в 
сопровождении  музыки. Предложите ученикам остановиться после нескольких 
движений и изменить направление, меняя ритм музыки и движения. 
 
Ходьба с прыжками. В третьем классе следует более разнообразить ходьбу с прыжками. 
Обучите учеников прыгать, меняя направление по зигзагу, двигаться с разной скоростью, 
в паре. 
 
Развитие стратегии индивидуальной обороны и наступления  
 
III класс - это период, когда ребенок может выработать индивидуальную защитную и 
наступательную стратегию (формирование привычки преследовать, убегать и 
уклоняться), которую ученик должен будет использовать в течение всей своей жизни. 

 
Это движение основано на углублении обучения элементам новых двигательных навыков 
(«Уклонение»), начатых во 2-м классе. В частности, в III классе ребенок может лучше 
освоить технику и выполнять смену направления с помощью одной ноги. 
 
Цель обучения - объяснить ученику, как он может часто менять скорость и направление 
во время движения с помощью одной ноги, и как такое движение помогает ему убегать от 
других и/или избегать рискованных ситуаций. 
 
Догонялки. Чтобы развить этот навык важно использовать разные игры с элементами 
ловли как в парах, так и в небольших группах. Предложите ученикам игры, в которых 
одна группа пытается убежать и уклониться, а другая – догнать. 
 
Такие игры способствуют развитию способности концентрировать внимание, освоению 
навыка изменения скорости и направления во время движения и являются основой для 
развития ловкости. 
 
 
5. Уроки по развитию манипуляторных навыков: удар ногой по мячу, бросок и 

ловля мяча 
 
Продолжайте освоение элементов манипуляторных навыков движения, которые ребенок 
изучил в предыдущих классах: удар ногой по мячу, ловля мяча двумя руками, бросок 
одной рукой из-за головы и снизу. 
 
Удар ногой по мячу. Во втором классе ученики освоили относительно простые 
элементы, в третьем классе основное внимание уделяется следующим элементам 
движения: нога, которой осуществляется удар, сгибается в коленном суставе на 900, удар 
осуществляется носком стопы, нога поднимается вверх в направлении цели. 
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Обратите внимание, что совершенствование техники движения заканчивается в пятом 
классе. Тем не менее, улучшение техники отмечается также в III классе, что помогает 
освоению навыков удара по мячу.  
 
Ведение мяча ногой предполагает серию коротких ударов по мячу, перемещение мяча по 
поверхности. Во время этого движения важно обращать внимание на то, чтобы мяч 
находился рядом с ногой;  также нужно научить ребенка останавливать мяч внутренней 
стороной стопы. 
 
Обратите внимание, что ведение мяча в движении, например, во время бега, ребенку 
осваивать довольно трудно. Поэтому начните работать над освоением движения во время 
ходьбы, делая несколько шагов. После этого научите ребенка вести мяч обеими стопами 
одной ноги – внутренней и внешней, а затем обеими ногами, что указывает на 
совершенство движения, которое в III классе не проявляется в полной мере. Тем не менее, 
это упражнение помогает постепенно улучшить навыки движения.  
 
Во время тренировки предложите ребенку пройти по линии, ведя мяч сначала внешней 
стороной стопы, а затем - внутренней. Научите ребенка использовать руки для 
поддержания равновесия. 
 
Делайте акцент на технику движения ног, а не на скорость и силу удара. Когда 
ребенок быстро и сильно бьет по мячу, он теряет над ним контроль. Используйте 
различные формы упражнений, чтобы ребенку было интересно. Например, ведение мяча 
по начерченному полю, вдоль линии, в сопровождении музыки или сигнала. 
 
Ловля мяча. Ловля является ключевым моторным навыком, который знаком уже с 
первого класса, однако в III классе необходимо продолжать активную работу по 
отработке техники, поскольку к концу года указанный навык достигает стандарта 
развития. Научите ученика правильному положению рук при ловле мяча: вверху над 
головой, ниже пояса, возле тела и на расстоянии от него.  
 
Покажите ученику разницу между ведением мяча рукой и ногой - обучайте (отдельно) 
при движении вперед и во время смены движения. 
 
Для улучшения точности во время катания или броска мяча в воздух объясните ключевые 
элементы движения: принципы движения тела и конечностей, а также важность слуховой 
и зрительной реакции, расчет расстояния и траектории движения.  
 
Для овладения такими манипуляторными движениями как катание, ловля, бросок, удар, 
ведение мяча рукой во время бега необходимы тренировки. 
 
6. Уроки для содействия развитию координации движений, слуховой и зрительной 

реакции.  
 
В этом возрасте необходимо уделять серьезное внимание развитию слуховой и 
зрительной реакции, поскольку этот период является наилучшим временем для развития 
этих навыков (см. Таблицу физических качеств №2). Частое выполнение манипуляторных 
движений с предметами различного размера и цвета, при помощи рук и ног, под 
различные голосовые сигналы и музыку, способствуют развитию и совершенствованию 
областей мозга, отвечающих за слух и зрение. 
 

66 
 



Этот тип упражнений также помогает улучшить координацию движений глаз и рук, а 
также в четвертом классе создает предпосылки для перехода от уровня низкой 
интенсивности координации к уровню высокой интенсивности.  
 
В дополнение к этим манипуляторным движениям вы можете использовать простые и 
забавные упражнения, которые способствуют координации глаз и рук, а также 
восприятию расстояния и пространства. 
 
Пример упражнений: Разложите на полу кольца хула-хупов разных цветов и размеров. 
Выведите столько детей, сколько есть обручей. Сначала поставьте детей на расстоянии 1 
м от обручей. Раздайте маленькие шарики или маленькие мешочки с зернами и попросите 
детей бросить их в кольцо. Постепенно увеличивайте расстояние между хула-хупом и 
ребенком и повторите упражнение снова. 
 
 
7. Уроки для содействия развитию основных моторных навыков 
 
7.1. Прыжок вперед (одна нога впереди другой). Освоение этого моторного навыка 
началось во втором классе, хотя ребенок к концу учебного года может выполнить только 
три из пяти элементов движения: 
 
• взгляд ребенка направлен вперед; 
• прыжок с опорой на обе ноги; 
• приземление на переднюю подушечку стопы. 
 
Необходимо совершенствовать указанные элементы, это занимает много времени, так как 
совершенство этого движения зависит от развития силы, которая в этом возрасте 
характеризуется достаточно низкой интенсивностью. Элементы движения - ноги во время 
прыжка находятся в воздухе, руки направлены в противоположные одноименным ногам 
стороны, туловище немного наклонено вперед - ребенку этого возраста все еще сложно 
выполнять. 
 
Соответственно, в течение всего года вы должны продолжать упражнения с прыжками 
вперед, но нельзя требовать, чтобы ученик третьего класса выполнял все движения в 
совершенстве. 
 
7.2. Удар битой двумя руками по мячу. Ребенок учится этому движению со второго 
класса, но ему все еще трудно выполнять такие элементы движения, как: 
 
• шаг ногой в направлении цели; 
• поворот таза и плеч по направлению к цели; 
• удар по мячу с опорой на стоящую впереди ногу и с разведёнными руками; 
• взмах битой вокруг тела. 
 
Для их освоения используйте игры с мячом, которые выполняются битой или ракеткой 
для бадминтона. Мяч должен быть лёгким и мягким. 
 
7.3. Уклонение. К третьему классу ребенок может выполнять только такие элементы 
движения, как: 
 
• тело наклоняется в сторону смены направления движения; 
• взгляд устремлен вперед. 
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Остальные элементы ребенку выполнять все еще трудно, поэтому изучать это движение 
нужно в течение года, чтобы он смог постепенно развить этот навык. 
 
Используйте подвижные игры: «Веселый гандбол», «Шаловливые козочки», 
«Баскетбол жуков», различные варианты которых содержат движения по развитию 
указанных навыков. 
 
8. Кувырок вперед 

 
Кувырок вперед – это достаточно сложное упражнение, его выполнение особенно 
проблематично для детей с избыточным весом. Поэтому перед изучением движения 
учащийся должен овладеть навыком балансирования на трех точках и выполнить 
некоторые подготовительные упражнения в течение определенного периода времени: 
качание вперед и назад, обняв руками колени, повороты вокруг оси тела в разные стороны 
на твердой поверхности, с прямыми плечами, согнутыми коленями и т. д. 

 
Кувырок вперед всем телом представляет собой круговое движение всем телом вперед, 
при котором ученик касается пола различными частями тела в следующем порядке: руки, 
шея (нижняя часть шеи на уровне плеч), спина и другие части тела.  
 
Внимание! При кувырке вперед нельзя опираться на голову, поскольку вес тела давит на 
шейные позвонки, и в этом возрасте высок риск развития травмы шеи. 
 

 
До 10 лет не рекомендуется повторять кувырки много раз в течение одного урока. 
 
Из-за гипермобильности суставов слабый йогический аппарат может быть поврежден и 
травмирован не только в области шеи, но и в других областях позвоночника. Такая же 
опасность возникает, если ребенок во время кувырка не может удержать направление и 
перекатывается/падает в какую-либо сторону. 
 
Таким образом, движение должно выполняться на спортивном матрасе под 
наблюдением и со страховкой учителя до тех пор, пока ребенок полностью не освоит 
движение. Нельзя обучать двух или более детей одновременно. 
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9. Безопасность движения 
 
В третьем классе начинаются активно выполняться упражнения с использованием 
различных предметов, способствующие развитию манипуляторных и других 
навыков. Поэтому важно обратить внимание на соответствие возрасту 
используемых для тренировки предметов с учетом их характеристик и безопасности 
движения. Этот возраст считается критическим периодом, поскольку в нем выявляются 
проблемы нарушения осанки, на которые чаще всего влияет чрезмерная нагрузка, 
неправильное движение или перемещение груза.  
 
С целью безопасности следует учесть, что в этом возрасте не могут выполняться 
вращательные движения вокруг оси тела с мячом или грузом более 1 кг. Это создает 
большую нагрузку на все еще слабый позвоночник ребенка и создает риск повреждения 
поясничного отдела позвоночника. 
 

 
 
Научите ребенка, как нужно поднимать и перемещать предметы различной 
величины и веса из одного места в другое, не получив травму. 
 
10. Упражнения на растяжку 
 
В третьем классе в течение всего года рекомендуется использовать новые упражнения на 
растяжку, которые способствуют развитию и закреплению гибкости. Обратите внимание, 
что тренировка должна длиться не менее 10 секунд, а к концу года время тренировки не 
должно превышать 30 секунд. 
 
Упражнения для растяжки тела «Спринтерский старт»  
 
Стоит отметить, что в третьем классе рекомендуется предложить новое упражнение на 
растяжку, которое повторяет позу бегуна – исходную позицию в спринте перед стартом. 
В этой позе растяжение тела способствует осуществлению правильного старта и 
успешного бега. Растяжку следует выполнять медленным движением без чрезмерной 
нагрузки с использованием сначала одной, а затем и второй ноги. 
 

 
 

Исходная позиция в спринте перед стартом 
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Перекрестная растяжка плеча 
 
 Упражнение выполняется в положении стоя. Правая рука согнута в локте так, что плечо 
- параллельно, а предплечье - вертикально опорной поверхности. Кистью левой руки 
захватить правое плечо снизу и сделать медленное движение,  притягивая его к груди. 
Затем повторить то же самое другой рукой.  
 
 

 
 

Перекрестная растяжка плеча 
 
 
 
Упражнения для рук 
 
Руки за спиной (ниже плеч) - выполняется сидя на стуле или в 
положении стоя. 
Исходное положение: ученик сидит на стуле или стоит на ногах, слегка 
расставив ноги, руки опущены. 
Упражнение: Попросите ребенка поднять обе руки снизу назад и 
попытаться дотянуться до локтей. Сначала левая рука перемещается 
вправо на счет от 5 до 10. Затем ребенок возвращается в исходное 
положение и повторяет упражнение таким образом, чтобы правая рука 
перемещалась влево на счет от 5 до 10. Цикл упражнений следует 
повторять 3-4 раза. 
 

 
 
Преодоление сопротивления – Упражнение «Зеркало» 
 
Исходное положение: Два ученика повернуты лицом друг к другу, на расстоянии одного 
шага, опустив руки вниз. 
Упражнение: Оба ученика являются отражением друг друга. Например, правая нога 
согнута в колене и выставлена вперед. Руки согнуты в локтевом суставе и подняты на 
высоту плеч, ученики раскрытыми ладонями обеих рук касаются друг друга.  
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Заняв правильное положение, дети должны нажать на 
ладони друг друга так, как будто удерживают один 
другого от падения.  
Эта позиция сохраняется до тех пор, пока один из них не 
будет вынужден сделать шаг назад. 
Затем ученики должны опустить руки, расслабиться, и 
потом повторить упражнение 4-5 раз. Чтобы сделать 
упражнение более увлекательным и интересным, ученики 
могут считать очки.  
 

 
Обратите внимание, что не рекомендуется сильно напрягаться, так как это может 
привести к повреждению суставов. 
 
Эти упражнения являются частью тренировки плечевого пояса, помогая развить 
преимущественно крупную моторику. Развитие силы мышц плеча и предплечья, в свою 
очередь, оказывает влияние на орфографию ученика – она постепенно улучшается. 
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Глава V 
 

 
 
 
 

Подвижные игры  
для III класса 
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Значение подвижных игр 
 
Подвижные игры способствуют развитию важных для ребенка физических качеств, 
формированию основных движений и моторных навыков: ходьбы, бега, прыжков, 
лазания, передачи, удара, броска, ловли мяча. 
 
Каждая игра с ее вариантами рассчитана на содействие развитию различных 
двигательных навыков. С целью снижения риска физической и эмоциональной 
перегрузки ребенка, активное участие ребенка в игре не должно превышать 4-5 минут. 
Многообразие сюжетов и вариантов игр обеспечивает повторение движений на занятиях, 
представление учащимся разносторонних двигательных активностей и рост их 
заинтересованности.  
 
Учитель должен выбрать такие варианты игры, которые помогут достичь целей и решить 
задачи, поставленные на конкретном уроке. 
 
В начале учебного года первые уроки лучше начинать с упражнений с мячом. Выберите 
легкий, мягкий мяч. Имейте в виду, что ребенок хорошо воспринимает сферические 
объекты и еще с дошкольного возраста привык иметь с ними дело. На первом уроке 
можно предложить учащимся легкие мячи различного размера, формы и цвета, и поиграть 
в простые игры с веселым сюжетом.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

73 
 



1. Игра «Катание мяча по стене»  
 

Цель игры: Содействие повышению гибкости плечевого пояса, развитию силы мышц, 
равновесия, крупной и мелкой моторики. 
 
Перед выполнением упражнений обратитесь к ученикам: «Вы очень хорошо знаете, как 
катать мяч по полу. Но мяч также любит кататься по стене, хотя самому ему это сделать 
не удается. Он пытался взобраться на стену много раз, но постоянно катился вниз и падал 
на пол. Давайте поиграем с мячом и поможем ему кататься  вверх и вниз по стене, чтобы 
не упасть на пол» (рис. 1).  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Рис. 1 
 
Исходное положение: Дайте учащемуся относительно большой и легкий мяч и скажите  
ему присесть перед стеной, обхватив мяч ладонями обеих рук так, чтобы он был 
прислонен к стене. 
 
Упражнение: Ученик должен медленно встать, чтобы не выпустить мяч из рук, и 
пальцами катить мяч по стене снизу вверх, поднимая его выше головы. 
 
Затем ученики катят мяч к уровню груди и останавливаются. После этого катят мяч 
сначала вправо, затем влево, и снова останавливают его перед грудью. Наконец, 
приседают и пальцами опускают мяч вниз. 
 
Желательно повторить упражнение 3-4 раза. Если учащемуся сложно повторить весь цикл 
упражнений несколько раз, пусть выполняет столько раз, сколько он может, хотя бы один 
раз. 
 
Затем попросите учеников запомнить, сколько раз им удалось выполнить один цикл, и 
попытаться каждый раз увеличивать продолжительность упражнения. 
 
Упражнение способствует укреплению плечевого пояса, развитию мелкой моторики и 
правописания. 
 
 

2. Игра «Кролики в саду» (Сердце тренируется вместе с нами) 
 

Цель игры: Содействие развитию гибкости, равновесия, крупной моторики. Обучает 
принципам здорового образа жизни. 
 
Сюжет: Кролики ели овощи в огороде, а медведи - мёд в улье. Потом побежали играть в 
школьный двор. По дороге им приходилось преодолевать различные препятствия, иногда 
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они перепрыгивали через ветки дерева, иногда обходили лужи, бежали, прыгали и 
пришли во двор уставшими. 
 
Один из кроликов положил лапку на сердце и пожаловался:  
- Я столько бегал и прыгал, что мое сердце начало биться быстрее. 
 
Медведи были удивлены – что это значит? Они решили сами проверить, как бьется 
сердце. Они положили правую лапу на сердце и обнаружили, что после пробежки сердце 
бьется быстрее, чем когда они отдыхали и не бегали. 
 
Инвентарь: 
 
• Пластмассовые хула-хупы; 
• Любое препятствие высотой 30 см; 
• Небольшие пластмассовые кольца, или начерченные мелом на полу круги такого же 
размера; 
• Вертикально поставленные отрезки пластиковой трубы или начерченный на полу зигзаг; 
• Узкая доска или планка (мостик), или начерченная мелом линия; 
 
На рисунке ниже (см. Рисунок 2) показан инвентарь, который должен создавать 
различного рода препятствия. 
 
Описание игры: 
Класс делится на две группы - «Медведи» и «Кролики», в обеих группах одинаковое 
количество девочек и мальчиков. Для каждой группы учитель отмечает расстояние от 
огорода/улья до школьного двора. 
 
• По команде учителя ученики кладут правую руку на сердце и начинают отсчитывать 
частоту сердечных сокращений за полминуты - 1,2,3; 
• Полминуты спустя по команде учителя кролики бегут друг за другом (на небольшой 
дистанции) из огорода, а медведи бегут от ульев к «школьному двору», преодолевая 
препятствия на своем пути; 
• Затем кролики и медведи меняются местами и игра повторяется;  
• По окончании игры по команде учителя ученики кладут правую руку на сердце и 
начинают отсчитывать частоту сердечных сокращений за полминуты - 1,2,3; 
• Учитель следит за временем и просит учеников наблюдать, как их пульс и дыхание 
изменились после тренировки.  
 
Учитель задает вопрос: «Как вы думаете, ваше сердце стучало быстрее до начала игры 
или после ее окончания?» 
• Учащиеся понимают, что частота сердечных сокращений и дыхание учащаются после 
упражнений. Преподаватель дает ученикам возможность по очереди высказать свое 
мнение, выразить свои эмоции, задать вопросы.  
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Рис. 2 

 
Другие варианты игры 

 
• «Медведи» движутся только зигзагом, а «Кролики» - по прямой линии, сохраняя 
равновесие; 
• «Кролики» передвигаются прыжками по направлению к цели, держа руки, как ушки. 
Если ребенок не сможет понять как, то может просто бежать. «Медведи» идут 
вразвалочку, затем группы меняются ролями; 
• Дети могут передвигаться парами.  
 
Тематическая информация для учителя  
 
Равновесие. Учитель объясняет учащимся как сохранять равновесие во время движения 
по прямой, как преодолевать барьеры. 
 
Что такое сердце? Учитель должен объяснить учащимся, что сердце - это самая важная 
мышца организма, и ему нужны тренировки, как и другим мышцам, чтобы быть сильным. 
Сердцебиение стало сильнее, потому что сердечная мышца тренируется, становится 
сильнее и работает лучше. Такое сердце лучше снабжает организм кислородом, поэтому 
тело человека сильнее и работает лучше. То есть делать упражнения - очень полезно, они 
помогают человеку иметь крепкие кости, сильные мышцы, здоровое и красивое тело.  
 
Попросите детей рассказать родителям, чему они научились на этом уроке.  
 
 

3. Игра "Кабачок" 
 

Цель игры: Содействие развитию опорно-двигательных, манипуляторных навыков. 
Формирование навыков быстрой смены направления движения, координации, прыжков, 
бросок мяча рукой по цели, развитие крупной и мелкой моторики. 
 
Содержание: Дети находятся в деревне, куда они приехали на праздник, и принимают 
участие в народных конных играх. 
 
Инвентарь: 
• 25-30 маленьких (теннисных) пластиковых или резиновых шариков разных цветов; 
• 6-8 мячей-прыгунов (размер: S и M, дм - 50 см); 
• 2 пластиковые корзины или шина, кольцо хула-хуп; 
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• 16 пластиковых конусов или цилиндров (пластиковая труба, диаметром10 см); 
 
Описание игры (см. Рис. 3): 
Учитель делит детей на две команды, с равным количеством девочек и мальчиков. 
 

 
Рис. 3 

 
По команде судьи (учителя) участники на мячах-прыгунах передвигаются до 
промежуточной финишной черты, где после прохождения последнего барьера берут мяч 
из корзины, бросают его по кеглям и возвращаются к финишной черте. Начинают 
девочки, потом продолжают мальчики. 
 
Основные очки: 10 очков команде-победителю, 5 очков проигравшей команде; 
 
Штрафные очки: Штрафные очки вычитаются из основных очков (за то, что не 
преодолели или сбили барьер). Каждый штраф - одно очко. 
 
Дополнительные очки: К основным очкам добавляются очки, соответствующие 
количеству сбитых кеглей. (1 сбитый кегль - 1 дополнительное очко). 
 
 

4. Игра в «Сбор винограда» (или сбор мандаринов, арбузов, дынь) 
 

Цель игры: Содействие развитию скорости, опорно-двигательных и  манипуляторных 
навыков (крупной и мелкой моторики). 
 
Содержание: Дети находятся на сборе винограда, собирают виноград и кладут его в 
давильню. 
 
Инвентарь: 
• 100 маленьких пластиковых шариков разных цветов; 
• 40-50 мячей разного размера (например, баскетбольный, гандбольный, футбольный, 
волейбольный мяч); 
• 20 пластиковых корзин или кольцо хула-хупа; 
 

I. Описание игры (см. Рисунок 4): 
• Дети бегают по 15-ти метровым участкам поля. 
• Вся длина поля разбита на участки 1,5-2 м с тропинками. Желательно, чтобы в условиях 
стандартного спортивного зала было, по крайней мере, 10 дорожек.  
• Дорожки разделены друг от друга цилиндрами (либо дорожными пластиковыми 
конусами, либо пустыми пластиковыми бутылками, либо начерченными мелом линиями). 
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Рис. 4 

 
• В начале и конце дорожек находятся корзины (или кольца хула-хупа) - одна пустая, 
другая наполнена мячами (мячи размером с баскетбольный, гандбольный, футбольный, 
волейбольный, теннисный мяч или мяч для настольного тенниса). 
• Учитель делит детей поровну и ставит каждого в начале тропинки. 
• По команде учителя дети бегут по дорожке к корзине, полной мячей, берут один мяч из 
корзины, разворачиваются, бегут назад и бросают мяч в пустую корзину. Затем они снова 
разворачиваются и бегут за следующим мячом. 
 
 
Вариант игры: 
 
I. Площадка та же, расстояние между тропинками увеличивается до 20 метров, на отметке 
10 метров стоит корзина с мячами. В начале каждой тропинки стоит по 5 детей. 

 
По команде учителя бежит первый ребенок, достает мяч из корзины, бежит к другому 
концу тропинки и бросает мяч в пустую корзину. Он становится у линии лицом к 
площадке. Затем бежит следующий ребенок и делает то же самое. Когда все пять детей 
будут на другой стороне, первый ребенок бежит назад, делает то же действие, на этот раз, 
собирая мячи в корзину, которая стоит в начале тропинки. 
 

5. Игра «Дождливая погода» 
 

Цель игры: Содействие развитию опорно-двигательных навыков и навыков ориентации 
в пространстве. Важность соблюдения правил безопасности дорожного движения. 
 
Сюжет: Идет дождь и город полон луж. Люди на улице спешат домой: некоторые 
пешком, некоторые на велосипедах, некоторые на автомобилях. Все стараются как можно 
быстрее добраться домой и в этой спешке не упасть в лужу или не  столкнуться друг с 
другом. Движение на улице начинается тогда, когда горит зеленый свет светофора. Если 
горит красный, движение останавливается. Правила дорожного движения на улицах 
регулирует дорожная полиция. 
 
Во время игры ошибкой считается столкновение или неправильное преодоление 
препятствий, которые учитывает полицейский, и которые вместе с учителем будут 
обсуждаться после окончания игры. 
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Инвентарь 
• В различных зонах зала находятся тренировочные кольца, барьеры для перепрыгивания, 
нарисованные мелом различной формы фигуры, имитирующие лужи;  
• 2 куска круглого картона (похожего на ракетку с короткой ручкой) - красный и зеленый, 
которые учитель использует для обозначения начала и окончания игры. В то же время, 
это аналогия светофора, и, соответственно, зеленый цвет обозначает начало движения, а 
красный - конец движения. 
 
Ход игры 
 
• В зависимости от количества учеников в классе и площади зала, учитель либо включает 
в игру весь класс, либо делит его на две группы, одна из которых играет, а другая 
наблюдает, а затем начинает игру, когда первая группа заканчивает. 
 
• Учитель назначает одного из игроков дорожным полицейским. Ученик помогает 
учителю фиксировать допущенные во время игры ошибки. 
 
• Учитель выделяет небольшие группы учащихся (5–6 детей) и предоставляет им 
различные функции: водители автомобилей, велосипедисты, пешеходы, бегуны. 
 
• Ученики становятся вдоль всех четырех стен зала или класса. 
 
• Учитель поднимает зеленую отметку вверх, и дети в соответствии с назначенной им 
ролью начинают двигаться от одной стены к другой и назад так, чтобы успешно 
преодолеть препятствия и не столкнуться друг с другом. 
 
• В ходе игры учитель и сотрудник дорожной полиции подсчитывают допущенные 
ошибки - столкновение, падение в лужу, падение барьера. Те, кто получает 0 или 1 
замечание, продолжают играть, а те, кто получает 2 замечания, садятся и отдыхают. 
 
Тематическая информация для беседы с учениками 
 
• В конце игры учитель обсуждает с учениками допущенные во время игры ошибки, 
помогая им понять, что во время движения необходимо соблюдать дистанцию, если к ним 
движется машина или велосипедист, они должны остановиться и пропустить их. Учитель 
обсуждает различные дорожно-транспортные происшествия, задает вопросы и дает детям 
возможность высказать свое мнение: 
 
• Если произошло столкновение автомобиля/велосипеда с пешеходом, кто допустил 
ошибку? 
 
• Должен ли пешеход остановиться, когда увидит движущуюся к нему 
машину/велосипед? 
 
• Нужно ли смотреть на светофор, что означают цвета светофора? 
 
• Если не удается преодолеть сопротивление, следует развернуться и т. д. 
 
• Если столкновение приводит к телесным повреждениям, нужно вызвать скорую помощь 
(номер телефона). 
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На других уроках эту же игру можно повторить в разных вариантах. Предоставьте детям 
возможность самим обсуждать свои ошибки, а вы будете исполнять роль фасилитатора. 
 
 

6. Игра «Козочки-шалуньи» 
 

Цель игры: Содействие развитию скорости, ловкости, быстрой смене движений, 
координации, зрительной и слуховой реакции, пространственной ориентации. 
 
Содержание: Нуца и Ника повели козочек в поле. Козочки поели травку и захотели 
порезвиться. Нуца и Ника бегают за козочками и пытаются собрать их вместе. 
 
Описание игры (рис. 5): 
• Учитель выбирает «Нуцу» и «Нику» (используя считалку); 
• Игра ведется в форме догонялок; 
 

 
Рис. 5 

 
• «Козочки» свободно рассредоточены по полю; 
• «Нуца» и «Ника» бегают за «козочками», ловят их и ставят в один угол (или в 
размеченный круг); 
• Пойманные «козочки» подпрыгивают на месте и блеют: «Бэээээ!» 
• Игра заканчивается, когда «Нуца» и «Ника» поймают всех «козочек». 
• Затем учитель выбирает других «Нуцу» и «Нику» и игра продолжается. 
 
Другие варианты игры: 
На этот раз козочки Ники и Нуцы сбежали в дремучий лес, в котором живет злой волк. 
Дети пытаются поймать козочек и вывести их из леса. А маленькие козочки даже не 
знают, какова опасность им угрожает, они бегают и блеют. 
Также в лесу очень темно и ничего не видно. Нуца и Ника пытаются найти козочек по 
голосам. 
 

7. Игра «Дети и сорока» 
 

Цель игры: Содействие развитию гибкости плечевого пояса, ловкости, равновесия, 
навыков уклонения, тактики защиты и атаки, опорно-двигательных и манипуляторных 
навыков (бросок-ловля). Сорока любит воровать красивые вещи, чтобы украсить свое 
собственное гнездо. Для этого она прилетела на школьный двор, где играют дети, и села 
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в коробку, в которую дети складывают свои игрушки после игры. Сорока надеется 
незаметно украсть у детей те игрушки, которые понадобятся ей в гнезде. 
 
Необходимый инвентарь: 
 
• 10 (в зависимости от количества детей) маленьких мячей разных цветов (например, 
зеленый, красный, желтый). 
 
Описание игры (рисунок 6): 
Учитель делит детей на несколько групп и ставит их в круг в 3 метрах от центра игровой 
площадки. В центре круга, который условно является коробкой для игрушек, стоит 
«Сорока». Она не имеет права покидать круг. 
 

 
Рис. 6 

 
По команде учителя ученики по очереди бросают мячи в «коробку». «Сорока» начинает 
ловить мячи, и если она поймает брошенный в нее мяч, то получает одно очко. Если она 
не сможет поймать, то очко записывается бросающим. 
 
 

8. Игра «Выбивание мячом» 
 

Целью игры является содействие развитию навыков гибкости, ловкости, стратегии атаки 
и защиты (уклонение, уклонение от мяча, бросок по цели). Манипуляторные навыки 
(бросок мяча одной рукой, ловля мяча двумя руками, удар ногой по мячу), развитие 
крупной моторики. 
 
Описание игры (см. Рисунок 7): 
 
Учитель делит детей на 2 команды (6-8 детей) и ставит каждого из них в 2 круга. Одна 
группа становится в большой круг на расстоянии вытянутых друг от друга рук. Они-  
«нападающие». Учитель дает им 3-4 мяча (гандбольных). В центре площадки, во втором 
круге, в 4-5 метрах от большого круга стоят члены второй команды – «защитники», в 
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первом ряду - 4, затем 3 и, наконец, 2 ребенка. В центре круга находятся 5 - 6 кеглей или 
цилиндров. 
 
 

 
Рис. 7 

 
По команде учителя дети в круге - «нападающие» - начинают играть, бьют ногой по мячу, 
пытаясь сбить цилиндры или кегли в круге, а «защитники» - наоборот - защитить их. 
 
Игра продолжается до тех пор, пока не будут сбиты как минимум 4 цилиндра или кегля. 
Затем игроки меняются местами (рисунок 7). 
 
Инвентарь: 
• по 10 гандбольных и футбольных или резиновых мячей соответствующего размера; 
• 3-4 цилиндра (кегли или наполненные водой пластиковые бутылки). 
 
Другие варианты игры: 
1. Количество и расположение детей такие же, как и в основной версии игры (рис. 8), с 
той разницей, что в середине круга лежит хула-хуп, в котором стоят 4-5 кеглей или 
цилиндров. Дети играют руками. Те, кто стоит по кругу, точным броском пытаются сбить 
цилиндры или кегли, в то время как «защитники», напротив, защищают их и отбивают 
мячи. Игра продолжается до тех пор, пока не будут сбиты как минимум 3 кегля. Затем 
игроки меняются местами. 

 
Рис. 8 

 
2. Действие игры происходит на прямоугольной площадке (размер площадки не 

менее 6х12 м). Учитель делит детей на группы по 6 человек. Одна группа - 
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«нападающие» - стоят по трое на линии в начале и конце площадки. Они атакуют 
мячами (гандбольными или соответствующего размера резиновыми мячами). Им 
не разрешается пересекать черту (Рисунок 9). Вдоль линий на расстоянии 2 м от 
центра площадки стоят «защитники» - 6 детей.  

  

 
Рис. 9 

 
 
Дети, стоящие в начале и в конце площадки, являются «нападающими», они пытаются 
попасть в «защитников» в середине площадки, бросая мяч одной рукой из-за головы. 
Стоящие посередине ученики стараются уклониться от мяча или поймать мяч обеими 
руками. Игра продолжается до тех пор, пока «нападающие» не потеряют все мячи 
(количество мячей определяет учитель). Затем игроки меняются местами. 
 
 

9. Игра «Баскетбол жуков» 
 

Цель игры: Содействие развитию скорости, ловкости, зрительной реакции, равновесия, 
характерных для баскетбола опорно-двигательных и манипуляторных навыков. 
 
Описание игры: Учитель делит детей на две группы - красных и желтых «жуков». У 
каждого из красных «жуков» есть резиновый мячик размером с гандбольный мяч. Перед 
началом игры они стоят вокруг игровой площадки (размером 18х9 м). Три их товарища 
по команде стоят с пластиковыми корзинами в центре площадки, в круге диаметром 3-4 
метра. Им нужно поймать корзинами мячи, брошенные напарниками, не выходя за 
пределы круга (Рисунок 10). 
 

 
Рис. 10 

 
Желтые «жуки» перед началом игры стоят по кругу. Они должны препятствовать 
красным жукам бросать мячи. По команде учителя красные жуки бегут по направлению 
к центру, останавливаются на линии и бросают мячи, чтобы попасть в корзины своих 
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товарищей по команде, стоящих в кругу (мячи, которые не попали в корзины и упали на 
пол, являются добычей желтых жуков, их собирает в корзину один из них). 
 
После того, как все мячи были брошены, учитель считает добычу обеих команд. Затем 
дети меняются ролями. 
 
Инвентарь: 
• 10-12 гандбольных или резиновых мячей соответствующего размера; 
• 3-4 корзины для мячей. 
 
 

10. Игра «Веселый волейбол» 
Цель игры: Содействие развитию навыков зрительной реакции, равновесия, координации 
и характерных для волейбола опорно-двигательных навыков, манипуляторных навыков. 
 
Правила игры приближаются к мини-волейболу, но для того, чтобы игру было легко 
освоить, используют большой легкий мяч. Правила игры максимально упрощены. 
 
Инвентарь: 
• Мяч (большой, легкий, виниловый или резиновый, диаметр 40-50 см); 
• Сетка (стандартная волейбольная или теннисная); 
• Стойки для натягивания сетки - 2 шт. 
 
Описание игры (Рисунок 11): 

 
 

Рис. 11 
 
Перед началом игры учитель объясняет правила игры в волейбол: 
- Подача мяча: с отмеченной линии на расстоянии не менее 3 м от сетки; 
- Размеры площадки (стандартное волейбольное поле, 6 х 12 м); 
- Высота сетки не менее 1,60 м и не более 1,80 м;  
- Продолжительность игры - до 10 баллов; 
- Количество игроков по 4, по 3 или по 2 (в каждой команде равное количество девочек и 
мальчиков). 
 
Учитель выполняет обязанности судьи, а когда дети освоят игру, то в этой и других играх 
помощником или судьей может быть назначен ребенок, который по какой-либо причине 
не может участвовать в игре. 

84 
 



 
 

11. Игра «Веселый гандбол» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков скорости, ловкости, зрительной реакции, 
равновесия, координации, стратегии атаки и обороны, навыков крупной моторики и 
характерных для гандбола двигательных навыков. 
 
Описание игры (Рисунок 12): Игра ведется на прямоугольной площадке (размер 
площадки не менее 6х12 м). Учитель делит детей на группы по 6 человек. 
Одна группа - «нападающие» - атакуют мячами (гандбольными или резиновыми). Они 
становятся по трое на линии в начале и конце площадки. Им не разрешено пересекать 
линию. 
 

 
Рис. 12 

 
На средней линии площадки ставятся кегли (конусы, пластмассовые трубы, пластиковые 
бутылки) на расстоянии 50-60 см друг от друга. По обе стороны от кеглей на расстоянии 
2 метров от средней линии на площадке стоят «защитники», по 3 ребенка на каждой 
стороне (рис. 9).  
 
Дети, стоящие в начале и  конце площадки, бросают мячи, стараясь сбить цилиндры, 
стоящие на средней линии. Стоящие посередине пытаются защитить их. 
Игра продолжается до тех пор, пока «нападающие» не используют все мячи (количество 
мячей определяет учитель). Затем игроки меняются местами. 
 
Вариант II: Те же действия, что и в первом варианте, но дети бьют ногой футбольные 
мячи (наименьшего размера). Игра ведется по тем же правилам, после чего игроки 
меняются местами. 
 
Необходимый инвентарь: 20 гандбольных или резиновых мячей соответствующего 
размера; 8-10 цилиндров (кеглей, или наполненных водой пластиковых бутылок). 
 
 
 
 

12. Игра «Веселый бадминтон» 
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Цель игры: Содействие развитию навыков зрительной реакции, равновесия, координации 
и характерных для бадминтона/тенниса навыков движения. 
 
Содержание: В игре дети касаются мяча (волана) только ракеткой, как принято в теннисе 
или бадминтоне. Чтобы эту игру было легко освоить, в нее играют с большим легким 
мячом. Правила игры максимально упрощены. 
 
Инвентарь: 
• Мяч (большой легкий мяч диаметром 25-30 см); 
• Сетка (стандартная волейбольная или теннисная сетка); 
• Стойки для натягивания сетки - 2 шт. 
 
Описание игры: 
Перед началом игры учитель объясняет правила игры в волейбол: 
- Подача мяча: с отмеченной линии на расстоянии не менее 4 м от сетки; 
- Размеры площадки (стандартное волейбольное поле, например, 8х16 м); 
- Высота сетки не менее 1,60 м и не более 1,80 м; 

 
 

Рис. 13 
 
- Продолжительность игры - до 5 баллов; 
- Количество игроков 1-1 или 2-2 (равное количество девочек и мальчиков в каждой 
команде). 
 
Учитель выполняет обязанности судьи, а когда дети освоят игру, в этой и других играх 
помощником или судьей может быть назначен ребенок, который по какой-либо причине 
не может участвовать в игре. 
 

13. Игра «Эстафета» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков гибкости, ловкости, скорости, концентрации 
внимания, самозащиты, равновесия, координации. 
 
Эта игра содержит элемент соревнования, который поможет ученикам 
концентрироваться, развить навыки быстрого действия в ограниченном пространстве и 
времени, а также навыки принятия и реализации решений. 
 
В игре дети должны будут использовать различные навыки движения для преодоления 
препятствия, и заботиться об успехе своей команды. 
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Инвентарь: 
 
• Пластиковые мячи среднего размера; 
• 20 пластмассовых кеглей; 
• 1 пластиковая корзина для мячей; 
• 2 матраса; 
• Вертикальные стойки для зигзагообразного движения, между которыми нужно скотчем 
укрепить кольца хула-хупов. (см. Рисунок 17); 
• Узкая доска для ходьбы с сохранением равновесия; 
• Тумба для кеглей или стул без спинки. 
 
Примечание: описанный инвентарь необходим в двух комплектах. 
 
Описание игры: 

 
 

Рис. 14 
 
Перед игрой учитель объясняет условия и делит класс на две группы, в каждой из которых 
одинаковое количество девочек и мальчиков; 
 
• По команде учителя дети начинают двигаться; следующему члену команды разрешается 
начать движение, когда предыдущий товарищ по команде закончит преодолевать 
препятствие и возвратится на стартовую линию; 
• Кроме времени, учитель оценивает результат преодоления препятствий, а также общие 
штрафные очки и полученные за сбитые кегли дополнительные очки. 
 
Было бы желательно, чтобы ученики также участвовали в разработке штрафных баллов. 
 
Варианты: В зависимости от инвентаря и условий зала, учитель может варьировать 
сложность и конфигурацию препятствий (см. Рисунки 15-18). 

 
 

Рис. 15 
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Рис. 16 

 
Рис. 17 

 
Рис. 18 

 
Вариант игры: Физическая активность включает в себя познавательный элемент по 
вопросам «гигиены»: о важности мыла и купания в борьбе с вирусами и бактериями (см. 
Рисунок 19). Мячи в игре - это «мыльные пузыри», которые убивают вирусы и бактерии 
на наших руках. 

 
Рис. 19 
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Глава I   
Особенности возрастного развития в начале учебного года 

 
IV класс является очень важным этапом в жизни ребенка, показатели его когнитивного 
развития растут, он лучше понимает события, повышается его интерес и любопытство. 
Наряду с увеличением объема  знаний у четвероклассника повышается уверенность и 
стремление к независимости. Он сам принимает решения и хочет действовать 
самостоятельно. Он способен дольше концентрироваться на изучении концепций и 
принципов движения. Во время тренировки он пытается самостоятельно проверить 
правила, задаваясь вопросом, как влияют правила не только на игру, но и 
непосредственно  на него. 
 
Если в третьем классе у ребенка все еще были трудности с участием в активностях, 
которые включали соревновательные элементы, то на данном этапе, наоборот, победа для 
него имеет существенное значение. Поэтому необходимо устраивать игры и мероприятия, 
которые ориентированы на такой результат. Тем не менее, следует также отметить, что у 
четвероклассника все еще возникают трудности с управлением эмоциями «победа - 
поражение». На этом фоне у одноклассников могут легко возникнуть конфликты, 
которые быстро разрешаются.  
 
В этом возрасте концепция «Я» по-прежнему актуальна. Поэтому важно очень подробно 
объяснять правила игры. Это помогает и ученику, и учителю избежать многих ненужных 
конфликтов. 
 
Половая зрелость: IV класс - это переходный период, предшествующий половой зрелости, 
с практически уже начатым препубертатным периодом (переход от детства к 
подростковому возрасту). Несмотря на то, что в этом возрасте разница между девочками 
и мальчиками в целом очень незначительна, все же существует незначительный 
гендерный дисбаланс в развитии двигательных навыков и пропорций тела. Тонкая 
моторика у девочек лучше развита и они более гибкие, чем мальчики, что отражается на 
качестве различных выполняемых действий (см. Учебник III класса). Следовательно, 
учитель должен уделять большое внимание обеспечению равного участия в физической 
активности девочек и мальчиков в течение этого периода с целью содействия конкретным 
областям развития. 
С другой стороны, ожидание развития физических способностей в этом возрасте 
одинаково для обоих полов. 
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Глава II   

Направления стандарта 
 

1. Направление: Здоровье и безопасность 
 

1.1. Индикаторы результатов, которые должны быть достигнуты к концу года 
Ф.в.нач. (I).1. Результат: Учащийся должен уметь соблюдать личную гигиену и 
элементарные правила безопасности. 
 
Индикатор 

• Описывает важность здоровья для человека и преимущество здорового образа 
жизни; 

• Называет факторы, которые влияют на развитие рациональной физической формы 
(диета, физические упражнения). 
 

1.2. Принципы обучения  
 

Используйте иллюстрированный визуальный материал  (рисунок, плакат, постер); 
организуйте с учениками беседы и дискуссии. Осуществите интеграцию вопросов 
здоровья и безопасности в подвижные игры. 
 
Рассматриваемые темы: 
 
Личная гигиена. Чистота помогает поддерживать здоровье, поэтому ученики должны 
знать, что мыло необходимо использовать как для мытья рук, так и для душа. Спортивную 
одежду после тренировки следует стирать. На всех уроках необходимо использовать 
чистую одежду. 
 
Спортивная одежда. Ее использование способствует свободному движению и защищает 
тело от падений и травм. 
 
Правила безопасности. Соблюдение индивидуальных правил безопасности (перед 
тренировкой закалывать волосы, снимать браслеты, серьги, солнцезащитные очки) 
защищает от травм. 
 
Здоровое тело. Девочки и мальчики четвертого класса уже начинают заботиться о своей 
внешности и информация о том, что физические упражнения и ежедневная физическая 
активность способствуют правильной осанке и красивому телу вызывает у них большой 
интерес. Расскажите им, что хорошая физическая форма человека зависит от правильной 
ходьбы и ежедневных упражнений. Поэтому прогулки каждый день и регулярные 
физические упражнения - лучший способ построить красивое и стройное тело. 
 
Ношение тяжестей. Предоставьте информацию о том, что в этом возрасте нельзя носить 
тяжелую сумку на одном плече в течение длительного периода времени. Лучше носить 
рюкзак на обоих плечах. 
 
Обучите следующим правилам подъема тяжестей: Станьте максимально близко к грузу, 
не сгибайтесь в поясе, с прямым телом и поднятой головой присядьте, согнув ноги в 
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коленях. Поднимите груз и плотно прижмите его к телу, распределяя груз так, чтобы 
минимизировать нагрузку на поясницу и шею. Лучше, чтобы ноги были немного шире 
плеч, или одна нога немного впереди другой. 
 
Проведите игры, которые включают указанные движения: например, ходьба, подъем 
груза и его перемещение с применением правильной техники. Формирование указанных 
привычек важно не только для поддержания надлежащей физической формы, но также и 
для сохранения здоровья и предотвращения травм. 
 

 
 

1.3. Результат и оценка 
 

Результат 
• Учащийся на уроке всегда одет в чистую спортивную форму. Может рассказать о 

важности спортивной формы. Знает минимальные правила безопасности. Во время 
тренировки не использует  индивидуальные предметы, представляющие 
опасность; 

• Придерживается правил гигиены, может рассказать о важности гигиены; 
• Может рассказать о факторах, способствующих развитию правильной осанки; 
• Может продемонстрировать правильную технику подъема тяжестей. 

 
 
Оценка 
 
Знания можно оценить во время урока или после запланированной игры, задавая 
ученикам вопросы, связанные с соответствующей темой. 
 
Для оценки используйте различные типы итоговых заданий: домашнюю работу, 
викторину, проект, рубрику самооценки учителя и ученика. 
 

2. Направление: Движение и моторные навыки и умения 
 

1.1 Индикаторы результатов, которые должны быть достигнуты к концу года 
 

Ф.в.нач. (I).2. Результат: Учащийся должен уметь проявлять базовые двигательные 
умения и навыки, необходимые для участия в физической активности. 
 
Индикаторы 

В этот период уже завершено развитие 4 основных навыков движения (стойка на одной 
ноге с сохранением равновесия, спринт, прыжок вверх, ловля мяча двумя руками), 
которые достигают показателей стандарта к концу третьего класса. С четвертого класса 
учащийся имеет возможность осуществить их полную реализацию в различных 
физических активностях. 
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Четырехгодичный цикл развития четырех навыков: прыжок вперед, прыжок в сторону, 
ходьба с прыжками и бросок мяча из-за головы достигает показателей стандарта к концу 
четвертого класса. Указанные факты являются предпосылкой для прогресса в развитии 
других навыков. 

В этот период улучшаются такие важные навыки, как координация глаз и рук, зрительная 
и слуховая реакция, чувство ритма, ученики быстрее реагируют на события и лучше 
поддерживают равновесие. Они уже могут выполнять упражнения и движения, которые 
требуют одновременной работы антагонистических и синергических мышц. 

• Ребенок может активно участвовать в ритмичных движениях. Во время ритмичных 
тренировок движения разных видов и скоростей переплетаются, в сопровождении музыки 
меняется ритм; 

• Ребенок использует обязательные основные элементы для командных игр (футбола, 
баскетбола, волейбола, гандбола, регби); 

• Во время бега ребенок бросает мяч по цели с разных расстояний, передавая его другому 
игроку; 
• Ребенок останавливает мяч ногой и передает его другому игроку; 
 
• Поддерживает равновесие при ходьбе по гимнастической скамье, выполняет различные 
упражнения на гимнастической стенке спортзала; 
• При прыжке с маленькой высоты изменяет место и направление прыжка. 

 

Танец. Ребенок может комбинировать различные движения, используя разные части тела, 
например, повороты, вращения, ритмичные движения с партнером или тремя-четырьмя 
детьми. Может определять этапы танца, как в отношении мелодии, так и движений: 
начало, середина и конец танца. 

 

Игры. Ребенок очень любит принимать участие в подвижных играх, может сам 
придумывать и организовывать различные игры с напарником или небольшой группой.  

 

Ребенок может играть в бадминтон, мини-футбол, мини-хоккей, мини-баскетбол и другие 
игры, используя как мяч, так и другое оборудование. 

 
2.2. Принципы обучения 

 

Для содействия обучению двигательных навыков и развитию физических качеств в 
четвертом классе большое значение имеют общеразвивающие упражнения. Используется 
легкая атлетика, гимнастика, элементы танцы, подвижные игры и упражнения. 

Гибкость в этот период характеризуется довольно высоким показателем развития. 
Ученикам нужно предлагать соответствующие возрасту упражнения, которые 
необходимы для поддержания степени гибкости.  
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Скорость. В IV классе интенсивность развития скорости повышена, но все еще не 
завершена. Несмотря на это, уже можно давать связанные с быстрым движением задания, 
хотя и не в соревновательной среде. 

Ловкость. С IV класса ловкость повышается и проявляется со средней интенсивностью. 
Учитывая это, для содействия развитию ловкости нужно запланировать упражнения по 
изменению условий движения (поддержание равновесия, преодоление препятствий), не 
требующих высокой степени со скорости. 

Мышечная сила в IV классе характеризуется довольно низкими показателями 
развития. Упражнения для развития мышц разных групп и преодоление веса 
собственного тела должны выполняться ребенком в рамках его возможностей. 

Выносливость в IV классе характеризуется очень низкой интенсивностью. Поэтому не 
рекомендуется в этом возрасте предлагать ребенку, например, непрерывный бег на 
длинные дистанции. Целесообразными являются такие упражнения, которые 
закладывают основу для  постепенного развития выносливости. 

Навык координации в IV классе переходит от низкой интенсивности к средней, и очень 
важно планировать простые упражнения для развития слуховых, зрительных и сенсорных 
реакций, чувства ритма и пространственной ориентации.  На точности движения и 
координации акцент не делается. 

С учетом интенсивности развития в начале учебного года, рекомендуется 
планирование уроков с соответствующими упражнениями по 8 основным 
моторным навыкам, которые характеризуются относительно высоким уровнем 
развития и обеспечивают основу для выполнения более сложных упражнений. 

 

Планируйте обучение с учетом этапов обучения моторным навыкам. 

1. Начальный этап; 2. Этап углубленного  обучения; 3. Этап закрепления и 
дальнейшего совершенствования.  

Помимо указанных основных моторных навыков, во четвертом классе продолжается 
развитие и других навыков. Соответственно, их изучение должно быть распределено на 
уроки, запланированные в течение года, с сочетанием представленных ниже упражнений 
и подвижных игр. 

 

2.3. Результат и оценка  

 
Результат. Учащийся может демонстрировать и применять на практике обязательные 
базовые двигательные навыки и умения, необходимые для участия в физической 
активности. 
 
Оценка может быть проведена с использованием различных рубрик развивающей оценки, 
по стандартному тесту оценки физического развития. 
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3.Направление: Активное участие  
 

3.1. Индикаторы результатов, которые должны быть достигнуты к концу года 
 

Ф.в.нач. (I).3., Ф.в.нач. (I).4., Ф.в.нач. (I).5. 
 
Результат: Учащийся должен уметь принять участие в элементарных физических 
активностях, необходимых для сохранения здоровья и закаливания. Учащийся должен 
демонстрировать жизненно важные навыки для участия в  физических активностях и 
устанавливать их связь с состоянием тела. 
 
Индикатор 
 

• Каждый день ребенок принимает участие в соответствующих возрасту аэробных и 
анаэробных активностях. Он сам выбирает и планирует упражнения и игры; 

• Ребенок придерживается правил и этикета игры; 
• Ребенок достойно встречает как победу, так и поражение; 
• К другим игрокам ребенок относится с уважением (говорит вежливо, 

прислушивается к мнению других, корректен во время спора); 
• Ребенок может сам выбрать разогревающие упражнения перед физической 

активностью и охлаждающие упражнения после физической нагрузки. 
 

3.2. Принципы обучения 
 

• Объясните детям, в чем разница между аэробными и анаэробными упражнениями; 
• Объясните, почему перед физической нагрузкой проводятся разогревающие 

упражнения, а после тренировки – охлаждающие упражнения; объясните, что 
упражнения на растяжку способствуют гибкости мышц и суставов, но их нужно 
делать правильно. Неправильная физическая нагрузка и перегрузка могут вызвать 
мышечные боли или травму. Используйте картинки или фотографии, чтобы 
продемонстрировать правильные и неправильные формы движения. На всех 
уроках показывайте ребенку, как правильно выполнять определенное упражнение, 
чтобы не получить травму; 

• Объясните, к какой группе упражнений какое упражнение относится; 
 

Пример урока: Разделите класс на четыре группы, дайте каждой группе задание выбрать 
упражнение, продемонстрировать его и рассказать о его важности. Группы выполняют 
выбранное упражнение последовательно и представляют информацию о полезных 
свойствах упражнения;  
 

• Домашнее задание: Попросите учащихся составить простую таблицу, с указанием  
дней недели, ежедневно отмечая в ней дни, когда они были заняты какой-либо 
физической деятельностью. В конце недели дети должны принести таблицы в 
школу, чтобы вместе обсудить, сколько дней они занимались физической 
активностью, и какие виды активностей они выполняли. Пусть те, кто не 
занимался физической активностью, назовет причину. 
 

 
 
 

3.3.  
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3.4. Результат и оценка 
Результат 
 
 Учащийся называет анаэробные и аэробные упражнения, может рассказать об их 

значении для здоровья. 
 

 Учащийся знает цель упражнений на растяжку, выполняет их с применением 
правильной техники. 
 

 Учащийся ежедневно занимается физической активностью, понимает важность 
регулярной физической активности и ее положительное влияние на здоровье. Он 
стремится устранить причины, которые мешают повседневной активности. 

 
Оценка 
 
Опрос, непосредственное наблюдение, домашняя работа, викторина, проект. 
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Глава III - Годовой план 
 
Образец годового плана уроков четвертого класса 

 
Принцип составления годового плана и интегрированный урок (см. Образец в Принципах 
обучения предмету в III классе - Глава III). 
 

Годовой план VI класса 
Общее примечание: В подготовительной части каждого урока подразумевается проведение 
общеразвивающих упражнений с учетом соответствующих цели разминочных, 
легкоатлетических, гимнастических элементов. 

Цель урока/Упражнения/Подвижные игры Урок № 
Цель: Повторение моторных навыков, усвоенных в третьем 
классе, овладение техникой.  (Развитие опорно-двигательных 
навыков, гибкости, равновесия). Закрепление знаний 
индивидуальных правил безопасности. 
Упражнения: Ходьба на передней части стопы, ходьба с прыжками, 
ходьба большими шагами с приседаниями, спринт, бег на короткие 
дистанции (челночный бег), прыжки на двух ногах и другие 
упражнения для правильной осанки - лазание по наклонной 
гимнастической скамейке и шведской стенке, различные 
упражнения по выполнению мостика из положения лежа на спине, 
вертикальное равновесие, стоя на одной ноге, кувырки вперед. 
Веселые упражнения: «Кто я?», «Буратино», «Аладжуна», 
«Широкий, как стена», «Высокий, как жираф», «Медвежья 
походка», «Маленький, как мышонок». 
Игры: «Сбор фруктов» (Вариант I) и «Витамины» с различными 
вариантами. 

Урок №1-8 

Цель: Оценка - Тест на развитие физических качеств (Запись 
данных в учетную форму) 

Урок № 9-10 
(Вы можете выбрать 
другой удобный для 
вас период). 

Цель: Развитие навыков крупной и мелкой моторики, 
координации и безопасности, стратегии нападения и защиты. 
Упражнения: Ходьба на четвереньках, как медведь (ничком) и как 
рак (навзничь), кувырок вперед, кувырок в сторону, лазанье по 
наклонной гимнастической скамейке и шведской стенке, 
балансирование на разных частях тела, меняя количество опорных 
точек 1,2,3,4 и т. д.  
Веселые упражнения: Движения животных - «Медведь», «Рак», 
«Журавль». 
Подвижные игры: «Защита двора», «Витамины» с различными 
вариантами. 

Урок № 11-16 -  
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
6 уроков, затем 
повторяйте 
упражнения в течение 
учебного года. 

Цель: Развитие манипуляторных навыков. 
Упражнения: Упражнения с мячом, бросок - ловля, бросок в стену 
- ловля. В статическом положении передача мяча рукой напарнику. 
То же действие в движении, сначала при ходьбе, затем при 
медленном беге, с различными движениями, двумя руками, одной 
рукой и так далее, ведение мяча, затем те же упражнения ногой. 
Подвижные игры: «Быстрый пас», «Веселый волейбол», 
«Грехетбол». 

Урок № 17-22 
На начальном этапе 
распределите учебный 
материал на 6 уроков, 
затем повторяйте 
упражнения 
в течение учебного 
года. В среднем, 2 + 2 
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урока, не менее 10 
уроков в течение года. 

Цель: Развитие физических свойств и навыков - гибкости, 
скорости и ловкости, слуховой и зрительной реакции. 
Знакомство с элементами здорового образа жизни - здоровое 
питание. 
Упражнения: Бег с преодолением одного и затем нескольких 
барьеров (высотой 30-40 см), зигзагообразный бег между конусами 
(препятствиями), ползание под закрепленными на разной высоте 
веревками или планками, движение между вертикально стоящими 
осями или прохождение в кольца хула-хупов, ходьба по 
гимнастической скамейке с мячом в руках, изучение элементов 
подготовительных упражнений для кувырка вперед и назад. 
Веселые упражнения: Перемещение вокруг спортивной 
площадки, подражая движениям животных. Учитель в 
определенном порядке называет животных, движению которых 
должны подражать дети. На одном отрезке беговой дорожки лежит 
матрас, на котором дети выполняют кувырок вперед, подражая 
«ежику». 
Подвижные игры: «Сбор фруктов», «Эстафета», «Витамины» с 
различными вариантами, «Петушиный бой». 

Урок № 23-27 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
5 уроков, 
затем повторяйте 
упражнения 
в течение учебного 
года. 
В среднем, 2 + 3 
урока, не менее 10 
уроков в течение года. 

Цель: Развитие манипуляторных и моторных навыков, 
элементы здорового образа жизни - личная гигиена. 
Упражнения: Удар рукой по закрепленному на высоте мячу с 
помощью различных видов прыжков (на двух ногах, на одной ноге, 
с места, с разбега, в движении). Ловля мяча над головой обеими 
руками в прыжке, с места и в движении, бросок мяча двумя руками 
и одной рукой снизу вверх, а затем ловля мяча, бросок мяча из-за 
головы, от груди и снизу, бросок мяча маленького размера 
(теннисного) по цели от плеча. Повторение элементов движения и 
освоение техники.  
Игры: Выбирайте игры с мячами разных размеров. Например, 
«Воздушный мяч», «Борьба с вирусами мыльными пузырями», 
«Выбивание мячом», «Веселый волейбол» и др. 

Урок № 28-32 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
5 уроков, затем 
повторяйте 
упражнения в течение 
учебного года. 
В среднем, 2 + 3 
урока, не менее 10 
уроков в течение года. 

Цель: Содействие развитию манипуляторных навыков, гибкости, 
координации глаз, рук и ног. 
Упражнения: Упражнения для рук и пальцев с предметами и без. 
Удар ногой по мячу, ведение мяча ногой, - повторение и освоение 
основных элементов, ловля отбитого от стены и от пола мяча, 
ведение мяча одной рукой (правой, левой), удар ногой по мячу 
(правой, левой), остановка отбитого от стены и от пола мяча ногой. 
Игры: «Веселый гандбол», «Выбивание мячом», «Грехетбол». 

Урок № 33-36 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
4 урока, в течение 
следующего года, в 
среднем, 2 + 2 урока, 
не менее 10 уроков в 
течение года. 

Цель: Развитие опорно-двигательных навыков и чувства 
ритма. Освоение основных элементов двигательного навыка – 
ходьба с прыжками, прыжок вперед - одна нога впереди другой, 
прыжок в сторону. Танцы. 
Упражнения: Совершенствование основных элементов ходьбы с 
прыжками, прыжка в сторону, прыжка вперед - одна нога впереди 
другой. Преодоление препятствий. 
Танцы под музыку, ритмичные движения под разные звуковые 
сигналы. 

Урок № 37-40 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
4 урока, затем 
продолжайте в 
течение всего года, в 
среднем, 2 + 2 урока, 
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не менее 10 уроков в 
течение года. 

Цель: Развитие навыков управления телом и предотвращения 
травм. 
Упражнения: Овладение правильной техникой снижения силы 
удара, при ловле брошенного спереди мяча. 
Игры: Игры, в которых есть движения, требующие использования 
техники ловли брошенного спереди мяча или уклонения от него, 
например, «Выбивание мячом» (рукой, ногой), «Быстрый пас» 
(рукой, ногой). 

Урок № 41-44 
Распределите 
упражнения на 4 
урока, затем 
продолжайте в 
течение всего года. 

Цель: Развитие гибкости, мышечной силы, анаэробных 
навыков, ознакомление с элементами здорового образа жизни - 
правила безопасности. 
Упражнения: Отжимание на руках, упражнения для пресса живота 
и спины, вис на перекладине, лазание по шведской стенке, кувырок 
в сторону, повторение и совершенствование элементов 
подготовительных упражнений по кувыркам назад.  
Веселые упражнения: «Держи стену», «Зеркало-1», «Зеркало-2». 
Игры: «Перетягивание веревки или каната», «Защита двора», 
«Петушиный бой», «Сбор фруктов». 

Распределите в 
течение всего года 

Цель: Совершенствование элементов техники моторных 
навыков – удар битой по мячу двумя руками с наклоном тела в 
сторону. 
Основные принципы здорового образа жизни - значение 
физической активности. 
Упражнения: Удар битой или ракеткой по легкому мячу или 
воздушному шару. Упражнения с быстрой сменой направления 
движения, бег по зигзагу, между препятствиями по разным 
дистанциям и траекториям. 
Игра: Различные варианты игры «Веселый бадминтон». 

Урок № 45-48 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
4 урока, 
затем продолжайте до 
конца года. 

Цель: Развитие опорно-двигательных навыков и координации. 
Ознакомление с основными принципами здорового образа 
жизни – режим дня и его значение. 
Упражнения: Балансирование на разных частях тела путем 
варьирования количества опорных точек 1,2,3,4 и т. д. Полу мостик 
из  положения лежа, кувырок вперед, изучения основных элементов 
упражнения кувырка назад. 
Игры: Подвижные игры «Сбор фруктов», «Эстафета» с 
соответствующими вариантами. «Борьба мыльными пузырями с 
вирусами», «Витамины».  

Урок № 49-52 
На начальном этапе 
распределите 
учебный материал на 
4 урока, 
затем продолжайте до 
конца года. 

Цель: Развитие опорно-двигательных и манипуляторных 
навыков, содействие развитию мышечной силы, координации 
глаз и рук, моторных навыков – удар ногой по мячу.  
Упражнения: Балансирование на одной или нескольких частях 
тела, поворот на месте, вращение и другие упражнения по освоению 
элементов удара ногой по мячу с различными положениями ног 
(внешней и внутренней стороной стопы, носком ноги и т. д.) 
Веселые упражнения: Произвольные игры с мячом, бег с мячом 
между конусами.  
Игры: «Быстрый пас», «Грехетбол», «Выбивание мячом» (ногой). 

Урок № 53-56 
Удар одной рукой по 
мячу снизу 
Для упражнения 
запланируйте 4 урока, 
затем распределите до 
конца года. 

Цель: Содействие развитию опорно-двигательных  навыков, 
мышечной силы, координации рук и глаз. 

Урок № 57-60 
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Упражнения: Балансирование на одной или нескольких частях 
тела, поворот на месте, вращение и другие упражнения с мячом 
разных размеров (гандбольным, баскетбольным, волейбольным), 
совершенствование элементов удара  одной и двумя руками (из-за 
головы, от плеча, от груди, снизу, сбоку), в разных направлениях и 
на разные расстояния, на месте и в движении. Передача, удар и 
ловля, элементы движений, характерные для гандбола, баскетбола и 
волейбола. 
Веселые упражнения: Произвольные игры с мячом, бег с мячом 
между конусами. 
Игры: «Быстрый пас» (ведение мяча рукой и бросок в корзину), 
«Веселый волейбол», «Выбивание мячом» (вариант IV).  

Для упражнения 
запланируйте 4 урока, 
затем распределите до 
конца года. 

Цель: Содействие развитию манипуляторных навыков, крупной и 
мелкой моторики, управления телом, гибкости позвоночника, 
плечевого пояса. 
Упражнения: На растяжку, сгибание позвоночника, пресс живота, 
пресс спины, вис на перекладине, отжимание на руках, растяжение 
тела с помощью движения «Спринтерский старт», поперечное 
растяжение плечевого сустава. Изучение основных элементов 
техники подъема тяжестей. 
Веселые упражнения: Преодоление сопротивления – «Зеркало-1» 
и «Зеркало-2», «Удерживаем стену». 
Подвижные игры: «Перетягивание каната», «Защита двора», 
«Путешествия мяча по воздуху». 

Урок № 61-64 
Для упражнения 
запланируйте 4 урока, 
затем распределите до 
конца года. 

Комбинированные игры в течение учебного года с использованием 
изученных двигательных навыков. 

Комбинированные 
уроки/экскурсии 
/рекреационные 
активности. 

Оценка: Тест на развитие физических качеств 
(Запись данных в учетную форму, сравнение с данными, 
полученными в начале года). 

Два урока в конце 
учебного года 

* Оценка - непосредственное наблюдение за учащимся на 
протяжении всего учебного года, заполнение рубрик оценки и 
самооценки учащихся, заполнение вопросника теста физической 
активности два раза в год с помощью родителей. 
* Упражнения на гибкость в течение всего года. Представленные 
упражнения улучшают и положительно влияют на развитие 
соответствующих возрасту физических качеств. 

 

 
Сопоставьте упражнения и активности с целями урока и в течение всего года используйте в 
последовательности, представленной в этой части - Глава IV.  

 
 
 
Образец плана урока IV класса смотрите в Приложении №2 в конце учебника. 

 
 
 
  

100 
 



Глава IV. Описание и последовательность активностей уроков 
 

1. Уроки по укреплению навыков, усвоенных во II-III классах 
 

В начале первого семестра запланируйте около 6-8 уроков, для закрепления опорно-
двигательных навыков, освоенных во II-III классе, а также упражнения для развития 
навыков гибкости, стройности и балансирования: 
 
Ходьба. Ходьба в разных формах, со сменой длинны, частоты, темпа движения. Переход 
с одной ноги на другую, сгибая ногу сзади, чередуя их, перекрестными шагами. 
Преодоление препятствий, использование сигнала и музыки при ходьбе.   
 
Осанка. Вначале предложите упражнения, которые вы использовали в III классе, а затем 
их различные варианты (рисунок 1). 
 

1. Упражнение «Стойка у стены» выполняйте следующим образом: 
• Ученик должен коснуться стены 3 точками: головой, ягодичной мышцей и пятками; 
• Он должен оставаться в этой позиции столько, сколько сможет;  
• С помощью учителя или товарища измерьте рост ученика и сделайте отметку на стене; 
• Ученик должен отойти от стены на два шага и удерживать ту же позицию на счет 5-10.  
• Затем ученик должен расслабиться и прислониться к стене. В этом состоянии снова 
измерьте рост ученика, отметьте его на стене и покажите разницу между этими двумя 
показателями роста. 
Выполнение этих видов активности имеет большое значение, так 
как ребенок уже обращает внимание на свою внешность и с 
удовольствием участвует в мероприятиях, которые помогают 
поддерживать хороший внешний вид. 
 

2. Упражнения по ходьбе с правильной осанкой, положив на 
голову различные предметы. Предложите ученикам 
веселую игру: 

 
        Рис. 1 

«Источник» 
 
Сюжет игры: Деви перекрыл в деревне источник, и дети вместе с родителями 
вынуждены ходить за водой в соседнюю деревню. Им предстоит долгая дорога. Поэтому, 
чтобы руки не уставали нести кувшины с водой, они ставят их на голову. Некоторые 
держат кувшины обеими руками, некоторые одной рукой, а некоторым помощь рук не 
нужна. У них настолько прямая спина, что кувшин стоит на голове без помощи рук. 
 
Ход игры. Раздайте детям легкую пластиковую посуду, которую они поставят 
на голову, чтобы принести воду, проходя из одного конца зала в другой. 
Каждый ребенок может выполнять упражнения в соответствии со своими 
возможностями. 
1.Одни держат посуду двумя руками, другие - одной, а некоторые вообще не 
держат ее руками. 

 
                                                 

 
Рис. 2 
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Учитель должен добиться, чтобы после нескольких уроков все ученики могли 
зафиксировать посуду или книгу на голове и нести ее без помощи рук, или хотя бы 
оставаться в этой позиции в течение нескольких секунд. 
 
На начальном этапе не рекомендуется отсчитывать время или шаги. 
Со временем дети будут делать это сами, и оценивать как себя, так и своих 
одноклассников. 
Дайте детям задание заниматься дома. После нескольких уроков повторите разные 
варианты упражнений. Эти упражнения также способствуют развитию равновесия. 
 
Гибкость. Нужно активно использовать упражнения на гибкость в течение всего года. В 
IV классе предложите учащимся более сложные по сравнению с третьим классом 
движения. 
 
Мостик. Это упражнение способствует эластичности мышц спины и растяжению 
позвоночника, и является лучшим упражнением для развития гибкости и осанки. В 
третьем классе ребенок уже научился и может выполнять классический мостик из 
позиции лежа. Он так же хорошо выполняет подготовительные упражнения: упражнения 
с большим мячом, из позиции лежа с опорой на плечи и лопатки. 
 
В четвертом классе повторите эти упражнения и начните работать над «мостиком» 
из основной стойки, который является относительно сложным движением. 
Перед выполнением этого упражнения рекомендуется выполнить еще одно важное 
подготовительное упражнение, используя гимнастическую стенку (Рисунок 3). 

 
 

Рис. 3 
 
Нужно стать к гимнастической стенке спиной, опереться ладонями на перекладину; 
движение выполняется сначала вниз, затем вверх. Ребенок должен выполнять 
упражнения в рамках своих возможностей. После освоения подготовительных 
упражнений ученик выполняет мостик со страховкой и помощью учителя.  
 
Упражнение «Мостик» развивает мышцы, растягивает суставы, сухожилия, способствует 
гибкости позвоночника и является лучшим средством для роста. 
 
 
2. Соответствующие упражнения теста по оценке развития физических качеств 
 
Уроки теста по оценке развития физических качеств (см. Общую часть учебника, глава 
III) планируйте в обычном режиме. Соответствующие тесту упражнения нужно 
предлагать учащимся в основной части урока. В конце урока предложите ученикам 
занимательные активности или подвижные игры с элементами соответствующих 
упражнений теста. 
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3.1 Защитные и наступательные стратегии 
 

Развитие двигательных навыков в четвертом классе является специфическим и 
включает в себя, главным образом, выработку защитных и наступательных 
стратегий и развитие правильных форм соответствующих моторных навыков. 
 
Во время обучения основное внимание следует уделять таким элементам, как 
изменение направления во время движения, с помощью одной ноги: 
 
• Изменение направления вправо и влево; 
• Изменение направления с обеих сторон; 
• Быстрое выполнение упражнений. 
 
Развитию этих движений способствуют такие упражнения как прыжки вперед, прыжки в 
сторону, ходьба с прыжками. 
 
Выполняя прыжок вперед, научите ученика увеличивать длину шага, высоту прыжка и 
изменять направление движения. 
 
Выполняя прыжок в сторону, научите четвероклассника изменять направление в 
положении полусидя, быстро останавливаться во время движения и использовать вторую 
ногу для продолжения движения. Для улучшения практики указанного навыка 
используйте следующий метод: попросите ученика понаблюдать за своим напарником и 
повторять его движения. 
 
Эффективность вышеупомянутых защитных и нападающих движений заключается в том, 
что ученик должен научиться своевременно уклоняться от противника, чтобы не 
столкнуться с ним. Во время уклонения ученик также должен уметь быстро убежать.  
 
Вы должны объяснить ученику, что во время защиты он должен смотреть противнику в 
глаза, а также обращать внимание на движение его ног, потому что тот, кто бежит, 
пытается сделать обманные движения, чтобы запутать преследователя. 
 
Для совершенствования техники движения используйте упражнения, рекомендуемые для 
детей этого возраста: 
 
Упражнение 1. Поставьте конусы на зигзагообразную дорожку длиной 50 метров, 
расстояние между ними 2 метра. Ученик бежит по зигзагу между конусами и при 
приближении к конусу ногой, находящейся со стороны конуса, делает быстрое движение 
- «уклоняется» от конуса и убегает в противоположном направлении. 
 
Упражнение 2. Предложите ученикам бегать между препятствиями различной высоты, 
которые ниже их роста. При приближении к препятствию они должны согнуться, 
коснуться его, затем выпрямиться и продолжать бежать. 
 
Для развития указанного навыка рекомендуется использовать довольно 
распространенные игры «Мяч в кругу» и «Выбивание мячом». Обе игры предполагают, 
что ученики или ученик в кругу, быстро передвигаясь, пытается уклониться от мяча или 
поймать мяч,  брошенный другими учениками, стоящими по кругу. 
 
Овладение этими движениями и соответствующие упражнения помогают развить 
скорость, гибкость и ловкость. 
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Танцы должны быть важной частью уроков физкультуры в четвертом классе, поскольку 
танец способствует улучшению двигательных навыков. В этом возрасте ребенок танцует 
довольно хорошо, способен комбинировать движения, используя различные части тела. 
Необходимо делать ритмичные движения с партнером или тремя-четырьмя детьми. 
Ребенок может подбирать движения в соответствии с музыкой, определять начало, 
середину и конец танца. 
 
Соблюдение принципов безопасности! В различных играх, в которых используются 
элементы защиты и атаки, категорически запрещается одному игроку переходить 
на дорожку другого, выводить его из игры или останавливать его, используя 
следующие методы: 
 
Хватать рукой за шею, талию, ноги, сильно толкаться.  
 
Это может привести к падению ребенка в неудобном положении, повреждению 
соответствующей области позвоночника и получению других травм. 
 
Следующие рекомендуемые упражнения, которые содействуют развитию опорно-
двигательных навыков, а также физических свойств - гибкости, ловкости и силы, 
соответствующих возрасту мышц: «Восхождение на стену», передвижение на 
четвереньках ничком – «Медвежья походка», передвижение навзничь с использованием 
ладоней и пяток – «Рак». 
Эти упражнения, в свою очередь, способствуют развитию крупной моторики (верхних и 
нижних конечностей, живота, мышц позвоночника), а также мелкой моторики (движения 
ладоней, запястья, пальцев). 
 

 
 

Восхождение на стену 

 
                                               Медвежья походка                                                           Рак 
 
3.2. В предыдущих классах ученики уже освоили простые упражнения для восхождения 
на стену, поднимаясь по шведской стенке. Восхождение на стену является относительно 
трудным упражнением, требующим более ловкого действия верхних конечностей, 
ладоней, запястий и пальцев, а также развития мышечной силы для выдерживания веса 
тела и его подъема. В этом возрасте целесообразно использовать «стену», на которой 
ребенок сможет легко держаться рукой и стоять ногой. Стена может быть как 
вертикальной, так и наклонной. Если ребенку трудно подниматься по вертикальной стене, 
пусть начнет упражняться на наклонной стене. 
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Упражнение выполняется со страховкой учителя. Не разрешается двум или более 
ученикам взбираться на стену одновременно! 
 
Упражнения: Ходьба на четвереньках ничком («Медвежья походка») и 
передвижение на четвереньках навзничь («Рак») особенно важны для мышц 
голеностопного сустава и позвоночника. Эти упражнения также помогают организму 
развить способность реагировать на изменения положения тела и поддерживать 
равновесие, развивают сенсорно-моторные навыки, в частности способность чувствовать 
и воспринимать руку. Упражнения можно использовать самостоятельно, а также 
включать в различные подвижные игры. 
 
Передвижение большими шагами, приседая, помогают укрепить медиальные мышцы 
бедра и основной коленной мышцы, улучшают амплитуду движения тазового и коленного 
сустава и снижают риск травм колена, что особенно важно для девочек. 

 
 

Ходьба большими шагами, с приседанием 
 
 

4. Упражнения по развитию навыков координации  
 
Как уже упоминалось, в IV классе навык координации изменяется от низкой 
интенсивности к средней интенсивности развития. Развитие координационных навыков 
зависит от развития сенсорных навыков, точности пространственного восприятия, 
зрительной, вестибулярной и кинестетической чувствительности. Следовательно, 
существует множество упражнений, использование которых рекомендуются для 
содействия развитию координации. 
 

 
  
Указанные упражнения характеризуются различной сложностью и одновременным 
действием антагонистических и синергетических мышц. 
 
Например, упражнения, когда обе руки двигаются в разных направлениях одновременно 
- одна сгибается в локтевом суставе, а другая разгибается. 
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Этот тип упражнений относительно легко выполнить, если задействованы только верхние 
или нижние конечности. Следовательно, чтобы развить навыки координации на 
начальном этапе ученику нужно предложить следующие виды упражнений: 
 
• Исходное положение - сидя на полу, обе руки в стороны, обе ноги расставлены. 
• Начальное положение – основная стойка, одна рука вверху, другая внизу или в сторону 
и т.д. (Рисунок 1.2)  
 

 
Рис. 1                                    Рис. 2 

 
После двух-трех уроков нужно предложить учащимся относительно сложные 
упражнения, которые требуют одновременного движения разных конечностей, рук и ног 
и использования разных ритмов для ходьбы: 
 
• Согнуть одну руку и вытянуть одну ногу, или наоборот. 
 
• Исходное положение – основная стойка, на счет 1 – руки вверх, на счет 2 – руки в 
стороны, на счет 3 – руки вперед, на счет 4 – руки вниз. В процессе упражнений на счет 
1-2-3  сделать 3 шага вперед, на счет 4 – приставить ногу. 
 
• Упражнения с мячом (ловля, бросок по цели, ведение под поднятой ногой, ловля над 
головой, передача мяча над головой обеими руками и т. д.) 

 
 

Передача мяча над головой обеими руками 
 
Упражнения с хула-хупом и лентой хорошо развивают гибкость и координацию вместе с 
мелкой моторикой. 
 
Упражнения с лентами. Основная стойка, ученик держит ленту в одной руке и 
последовательно выполняет движения: большие и маленькие круги, спирали и зигзаги. 
 
После освоения движений одной рукой, нужно предложить ученику усложненные 
упражнения обеими руками: 

• Основная стойка. Ученик держит ленту обеими руками и последовательно 
выполняет движения: большие и маленькие круги, спирали и зигзаги. 
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Упражнения с лентами 
 
Интеграция указанных упражнений в подвижные игры и использование музыки очень 
важны для повышения мотивации учащегося, поскольку ребенок с большим интересом 
выполняет движения, которые без игры могут показаться совершенно неинтересными и 
сложными. 
 

5. Уроки для развития манипуляторных навыков: ведение мяча ногой, удар 
ракеткой, бросок и ловля мяча рукой.  

 
 У четвероклассников уже развиты манипуляторные навыки броска и ловли руками, 
которые помогают им овладеть такими навыками, как передача мяча рукой и ногой, удар 
по мячу, бросок мяча. 
 
Учитель должен предоставить ученикам информацию и помочь им получить опыт. 
 
- Научите учеников наблюдать, например, за игрой команды с мячом,  и описать, как 
можно увеличить расстояние между защитниками и нападающими; 
 
- Затем учитель сам должен объяснить, что внезапное изменение направления - это один 
из способов увеличения расстояния между соперниками.  
 
На основе полученной информации дайте детям возможность на практике  выполнить 
различные упражнения и постепенно улучшить результаты. 
 
В этот период учащимся следует предлагать разнообразные общеразвивающие 
упражнения и игры с элементами различных видов спорта, чтобы обеспечить динамичное 
развитие их манипуляторных навыков. 
Вести мяч ногой во время ходьбы и бега на короткие дистанции ученики могут с третьего 
класса. В четвертом классе нужно работать над совершенствованием техники. 
 
Научите их использовать нижнюю часть стопы, чтобы останавливать мяч и ударом 
направлять его вперед и назад. Включайте движения в различные игры, используйте 
препятствия, засекайте время и делайте акцент на развитие скорости. На этом этапе нет 
необходимости осуществлять сильные удары, так как ребенок теряет возможность 
контроля над мячом. 
 
Удар ракеткой. Хорошо развитые манипуляторные навыки позволяют расширить 
варианты удара, используя различный инвентарь. В четвертом классе необходимо 
научить технике удара ракеткой или битой по легкому объекту, посланному партнером. 
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Цель обучения состоит в том, чтобы ученик освоил правильную технику удара в разных 
направлениях – справа, слева, сверху и снизу. 
 
Объясните последовательность элементов правильной техники удара справа: 
1. Возьмите ракетку в правую руку; 
2. Следите за мячом; 
3. Повернитесь к цели; 
4. Сделайте шаг вперед противоположной ударной руке ногой; 
5. Отведите ракетку/биту назад; 
6. Заведите ракетку/биту вперед; 
7. Держите руку вытянутой во время касания ракеткой мяча; 
8. Перемещайте мяч в направлении к цели. 
 
В первую очередь, ученику нужно сосредоточиться на 3-м, 4-м и 5-м элементах техники 
движения. После того, как каждый ученик самостоятельно освоит упражнение с ракеткой, 
его рекомендуется выполнять парами. Акцент должен быть сделан на силе удара, 
скорости движения и ориентации тела. Работа по овладению техникой движения 
продолжается в течение всего года. 
 
Бросок и ловля мяча руками. Продолжайте упражнения для освоения техники этих 
манипуляторных навыков. Предложите учащимся самые разнообразные виды 
активностей: бросок мяча в стационарно стоящую коробку, корзину, игра в паре – бросок 
мяча о стену и ловля отбитого от стены мяча (см. Рисунок): 
  

 
 

Бросок мяча в движении через натянутую сетку или веревку 
 

 
 
Баскетбольные элементы могут быть использованы для улучшения практики броска мяча 
из-за головы и отбивания руками. 
В этом случае баскетбольный щит должен быть опущен вниз, на высоту примерно  
2- 2,5 метра. 
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Это делается потому, что для броска мяча в корзину баскетбольного щита на обычной 
высоте требуется большая сила верхних конечностей, которую дети в этом возрасте 
развить не могут. 
 

6. Анаэробные упражнения 
 

Интенсивность выполнения анаэробных упражнений должна возрасти. (Пресс живота, 
пресс спины, вис на перекладине, отжимание руками и другие). Несмотря на то, что в 
этом возрасте мышечная сила и выносливость характеризуются низкими показателями, 
учащиеся должны выполнять традиционные и модифицированные упражнения для 
пресса живота и спины с большей частотой и интенсивностью.  
 
Для развития силы и выносливости рекомендуется использовать перетягивание каната. 
 
Перетягивание каната (см. Рисунок). Разделите класс на 2 или 4 команды, учитывая 
количество учеников, с равным количеством девочек и мальчиков в каждой команде. 
Ученики выстраиваются в один ряд вдоль каната, одна команда напротив другой, между 
ними сделайте отметку границы. Все ученики должны держать веревку обеими руками. 
По команде учителя команды одновременно тянут канат на себя. Победителем становится 
команда, которая сможет «перетянуть» членов команды противника за отметку границы 
на свою сторону. 
 

 
 
 
Дети очень любят эту игру особенно потому, что она ориентирована на победу. Это уже 
важный фактор для физической активности в этом возрасте. Используйте игру в виде 
самостоятельного упражнения и интегрируйте ее в разные игры. 
 

7. Упражнения на развитие гибкости 
 

Продолжайте использовать упражнения, которые способствуют движению суставов 
верхних конечностей, плеч и таза. Кроме того, используйте упражнения с различными 
предметами, что способствует развитию гибкости, соответствующей возрасту силе 
мышц, крупной и мелкой моторики. Вот несколько примеров таких упражнений: 
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Удерживаем стену 
 
Исходное положение: Ребенок стоит в шаге от стены, повернувшись 
к ней лицом, руки опущены. 
 
Упражнение: Одна нога впереди, ближе к стене, согнута в колене. 
Руки поднимаем на уровне плеч, наклоняемся вперед и раскрытыми 
ладонями опираемся о стену. 
После того, как ребенок принял правильное положение, скажите, 
чтобы он нажимал обеими руками на стену, как будто крепко ее держит, чтобы она не 
упала. Считайте до десяти. Если ребенку трудно долго оставаться в этом положении, 
считайте до пяти. 
Обратите внимание, что время упражнения для учащихся может варьироваться в 
зависимости от их возможностей. 
 
После окончания упражнения попросите учеников вспомнить, на каком счете они 
закончили, и в следующий раз пусть попытаются увеличить его продолжительность. 
После упражнения ребенок возвращается в исходное положение. Повторите упражнение 
4-5 раз. 
 
Зеркало 
 
I вариант 
Исходное положение: Два ученика становятся на расстоянии шага друг 
напротив друга, руки опущены. 
Упражнение: Руки подняты на уровне плеч, согнуты в локтевом суставе, 
оба ученика раскрытыми ладонями обеих рук касаются друг друга на 
уровне груди, и по команде учителя оба ученика, не отрывая ладоней, 
одновременно начинают выполнять зеркальные движения. Обе руки 
движутся в правую сторону, затем возвращаются на уровень груди, 
движутся в левую сторону и снова возвращаются на уровень груди. 
 
Затем оба ученика поднимают руки вверх, опускают их сверху вниз на уровень груди. 
После этого ученики одновременно делают приседания, не отрывая друг от друга 
ладоней, поднимаются на ноги, руки снова на уровне груди. Цикл упражнений 
повторяется 5-6 раз. 
 
Вариант II 
Исходное положение: Два ученика становятся на расстоянии шага 
друг напротив друга, с опущенными руками. 
 
Упражнение: Руки подняты на уровне плеч, согнуты в локтевом 
суставе, оба ученика раскрытыми ладонями обеих рук касаются друг 
друга на уровне груди, и по команде учителя оба ученика, не отрывая 
ладоней, одновременно начинают выполнять круговые зеркальные 
движения. Обе руки двигаются вправо, затем вверх, переходят на 
левую сторону и, наконец, возвращаются на высоту груди. Затем, наоборот – в левую 
сторону, вверх, переходят на правую сторону и возвращаются на уровень груди. Полный 
цикл упражнений повторите 4-5 раз. 
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8. Уроки по развитию навыков управления телом: 
 

Балансирование и кувырок назад  
Четвероклассник уже достаточно мобилен и активен. Он участвует в самых разных играх, 
преодолевает высоту, выполняет упражнения с большей нагрузкой. Следовательно, в 
целях безопасности, очень важно обучить ребенка управлению телом в различной среде. 
В этом возрасте рекомендуется обучить ребенка следующему: 1. Балансирование на 
широкой опоре; 2. Правильная техника подъема тяжестей; 3. Безопасные 
упражнения на растяжение. 
 
Балансирование на широкой опоре 
 Объясните ученикам, насколько легче балансировать на «широкой» опоре, чем на 
«узкой», используя следующие простые методы: 
• Учитель вызывает 2 учеников; 
• Учитель просит одного из учеников имитировать падение; 
• Учитель просит второго ученика обрисовать мелом место, где первый ученик касается 
пола; 
• После «падения» учитель просит обвести другим цветом ту часть пола, которой касается 
ученик уже после падения; 
• Затем учитель просит учащихся сравнить меловые контуры разных цветов друг с 
другом; 
• В результате дети увидят, что если защитное средство занимает большую площадь, то  
во время падения они будут более защищены, чем в случае меньшего размера защитного 
средства. 
 
Кувырок назад - это важное упражнение, способствующее развитию баланса тела, 
навыков управления телом и предотвращению травм во время падений.  
 
Тем не менее, следует также отметить, что это очень сложное движение и риск травм во 
время его освоения высокий. Не рекомендуется изучать технику указанного движения до 
четвертого класса. Ребенок сначала должен хорошо овладеть элементами кувырка вперед, 
выполнить подготовительные упражнения, а затем начать осваивать технику кувырка 
назад  - перекатывание на спине вперед и назад, обхватив колени руками, вращения 
вокруг оси тела на твердой поверхности с выпрямленными и согнутыми в коленях ногами 
и так далее. 
 

 
 
При выполнении кувырка назад из упора присев, разгибаясь, перекатится на спину, 
энергично поднять согнутые ноги в коленях (принять положение плотной группировки). 
Продолжая перекат назад, поставить согнутые в локтях руки на пол возле головы и, 
опираясь на руки, перейти в упор присев. 
На начальном этапе для страховки обязательно необходима поддержка учителя, 
рекомендуется выполнять упражнение на наклонной поверхности, когда тренировочный 
мат поднимается той стороной, с которой выполняется перекатывание на спину, а затем 
кувырок назад. 
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9. Безопасные упражнения на растяжку 

 
В этом возрасте дети с большим желанием и усердием выполняют упражнения на 
растяжку. Это обусловлено тем, что гибкость, приобретенная в этот период, 
характеризуется высокой интенсивностью развития. Это связано с тем, что ребенок все 
еще недостаточно развит, его связки слабые и не могут должным образом 
удерживать сустав, это позволяют ребенку выполнять движения с достаточно 
высокой амплитудой движения в суставе. Вот почему важно уделять особое внимание 
правильной технике выполнения упражнений и предупреждать ученика, что никаких 
дополнительных усилий прилагать не нужно. Поскольку сильное растяжение 
вызывает сильное напряжение мышц и суставов, которым не могут противостоять 
все еще слабые связки суставов, и они могут легко порваться. 
На рисунках 1-7 приведены некоторые примеры широко распространенных упражнений 
на растяжку, выполнение которых в указанной на рисунке позиции не рекомендуются до 
четвертого класса, пока связки и мышечная сила очень слабые. 
 
(1..https://achieve.lausd.net/cms/lib/CA01000043/Centricity/Domain/245/Contraindicated%20Exercises.pdf- 
Dangerous Exercise Task Cards. Cerritos, CA: Bonnie’s Fitware Inc., 2007 Fitness Task Cards; 2. Physical Education 
Framework for California Public Schools Kindergarten Through Grade Twelve-2009; 
https://www.cde.ca.gov/ci/pe/cf/documents/peframework2009.pdf; 3. Academy of Sports Medicine 
(NASM ) https://www.fitnessmagazine.com/workout/stretch/worst-stretches/) 
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Не рекомендовано 

 
 

 
Рекомендовано 

 

 
 
 
На рисунках 8-16 показаны альтернативные варианты упражнений на растяжку, которые 
рекомендованы детям. Эти упражнения не вызывают сильного растяжения суставов и 
сводят к минимуму риск разрыва связок. 
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10. Техника поднятия тяжестей 
 

Ребенка нужно научить правильной технике движения, рекомендованной для поднятия 
тяжестей, и формирования правильной привычки. Конечно, это не означает, что ребенок 
должен поднимать тяжелые предметы, которые не соответствуют его возрасту. 
 
Обучайте, применяя простые упражнения: используйте предметы или инвентарь, 
которыми ребенок ежедневно пользуется (мяч, коробка, портфель и т. д.). 
 
Научите ребенка последовательности элементов движения техники подъема 
тяжестей: 
 

1. Подойдите как можно ближе к грузу; 
2. Не сгибайтесь в пояснице; 
3. Присядьте на согнутых коленях с выпрямленным телом и поднятой головой; 
4. Поднимите груз и плотно прижмите его к телу, распределяя груз так, чтобы 

минимизировать нагрузку на поясницу и шею; 
5. Ноги должны быть расставлены на ширине плеч, или одна нога должна быть 

отставлена немного вперед. 
 

 
Обучайте учеников поднимать различные предметы, давая им возможность 
совершенствовать технику. 
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Глава V  
 
 
 

 Подвижные игры  
для IV класса 

 
 
Обратите внимание! Хотя ребенок в четвертом классе уже овладел элементами некоторых 
видов спорта и проявляет интерес к этим играм, в этом возрасте ему все еще трудно 
участвовать в командных видах спорта. Поэтому в четвертом классе рекомендуется 
предлагать «мини» виды спортивных игр. Это помогает развить навыки, характерные для 
определенного вида спорта и усовершенствовать движения. 
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1. Игра «Эстафета» 
 

Цель игры: Содействие развитию гибкости, ловкости, равновесия, скорости, 
концентрации внимания, креативности. 
 
Содержание: Кроме ловкости игра требует смекалки. Игроки должны не только быстро 
преодолеть препятствия, но и успеть построить из кубиков с буквами любое слово из 
десяти букв (например, «аттракцион») в виде пирамиды. Внизу будет четыре куба, на них 
стоят три, потом два и потом один. Слово читается сверху вниз, но пирамида строится 
снизу вверх, поэтому дети должны начать строить слово с конца. 
 
Инвентарь: 
• Пластиковые кубики среднего размера, на которых специальным фломастером 
написаны буквы; 
• 2 пластиковых корзины для кубиков; 
• 2 матраса; 
• Вертикальные стойки для зигзагообразного движения, желательно между ними 
укрепить кольца хула-хупов (см. Рисунок 1); 
• Гимнастическая скамейка или узкая доска для ходьбы с сохранением равновесия; 
• Тумба, на которой будет построена пирамида.  
 
Примечание: Указанный инвентарь состоит из двух комплектов. 
 
Описание игры: 
 
 
 

 
Рис. 1 

 
 
• Перед началом игры учитель объясняет условия и правила и делит класс на две группы 
так, чтобы в каждой из них было одинаковое количество девочек и мальчиков; 
 
• По команде учителя первый ученик команды начинает двигаться, а второму члену 
команды разрешается начинать движение, когда предыдущий товарищ по команде 
преодолеет первое препятствие; 
 
• Помимо времени, учитель оценивает результат прохождения препятствий и 
дополнительные или штрафные очки, полученные при построении кубиков. Было бы 
желательно, чтобы ученики также участвовали в разработке штрафных очков. 
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Варианты игры: В зависимости от инвентаря и условий зала, учитель может менять 
сложность и конфигурацию заданий и препятствий (см. Рисунки 2,3,4,5,6). 

 
Рис. 2 

 
Рис. 3 

 
Рис. 4 

 
 

Рис. 5 

 
Рис. 6 
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2. Игра «Сбор фруктов» 
 

Цель игры: Содействие развитию гибкости, ловкости, скорости, слуховой и зрительной 
реакции, равновесия, координации, крупной и мелкой моторики. 
 
Сюжет игры: Папа и мама ежики усердно работали и сделали запас фруктов на зиму, 
который собрали на поле в определенном месте. А их дети - маленькие ежики – должны 
принести эти фрукты домой и рассортировать их по разным корзинам. 
 
Инвентарь: 
• Разноцветные мячики небольшого размера (например, зеленые, красные, желтые, 
синие), цвет значения не имеет; 
• 4 пластиковых корзины; 
• 1 хула-хуп (или шина); 
• 8 матрасов. 
 
Описание игры (см. Рисунок 7): 
 
• Перед игрой учитель делит класс на 4 группы и размещает каждую из них по четырем 
сторонам игрового поля, каждая из групп имеет свою корзину. 
• В середине площадки лежат 8 матрасов, образуя прямоугольник; 
• В центре матрасов лежит обруч или шина, заполненная мячиками разных цветов; 
 

 

 
Рис. 7 

 
 
• Дети получают задание взять мячики в хула-хупе по цветам своих команд и принести их 
в свои корзины. 
• Учитель выбирает для каждой группы свой цвет. Например, дети I группы собирают 
красные яблоки, дети II группы - желтые и т. д. 
• По команде учителя из всех четырех групп одновременно выходит один ребенок и бежит 
к матрасу, делает на нем кувырок вперед, встает, берет из хула-хупа мяч заранее 
определенного для его группы цвета, бежит назад, бросает мяч в корзину и становится в 
конце группы. После того, как первый ребенок бросит мяч в корзину, выходит второй 
ребенок и повторяет то же самое. 
• Игра продолжается до тех пор, пока в хула-хупе не окажется мячей. 
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Различные варианты игры: 
 
• После того, как все мячи собраны, учитель меняет задание. В этот раз ребенок должен 
лечь лицом вниз на краю матраса, повернуться вокруг оси тела, встать, взять из хула-хупа 
мяч соответствующего цвета и возвратиться назад. После того, как он бросит мяч в 
корзину, он должен стать в конце группы. В игру вступает следующий участник группы 
(Рис. 6). 
 
• В этот раз ребенок должен «присесть» спиной к краю матраса, сделать кувырок назад на 
матрасе, встать, подойти к хула-хупу, взять мячик соответствующего цвета и побежать 
назад. После того, как он бросит мяч в корзину, он встает в конце группы, в игру вступает 
следующей член группы. 
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3. Игра «Витамины» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков ловкости, скорости, слуховой и зрительной 
реакции, равновесия, координации, опорно-двигательных и манипуляторных навыков. 
Информирование учеников о здоровом питании. 
 
В дополнение к физической активности, рекомендуемой для данного возраста, игра также 
включает в себя познавательные элементы, которые помогают учителю в увлекательной 
игровой форме информировать ребенка о полезных витаминах. Эти элементы повторяют 
один из ключевых принципов здорового образа жизни - здоровое питание. 
 
Описание игры: 

 
Рис. 8 

 
• Учитель информирует детей об условиях игры и напоминает им о важности витаминов. 
 
• Затем учитель дает команду и следующего ребенка задерживает на короткое время. Если 
следующий ребенок обгоняет предыдущего, то предыдущий ребенок выходит из игры и 
выполняет назначенную учителем штрафную активность - приседания или прыжки на 
одной ноге. 
 
• По команде учителя участники забираются в «туннель», затем одевают «мешки», 
перемещаясь прыжками между «цилиндрами». 
 
• На промежуточном финише дети получают «витамины», т.е. цветные мячики, бросают 
их в «мешок» и бегут к финишной черте, где бросают мячики в корзину 
соответствующего цвета. 
 
Инвентарь: 
 
• Игрушки небольшого размера (кегли, кубик, мяч); 
• Пять корзин (четыре из них - желательно разных цветов); 
• Пластиковые трубы для вертикальных препятствий; 
• Мешки из мешковины, около 5-6 штук; 
• Туннель - 3-4 барьера для прыжков (высотой 50-55 см); 
• 2 матраса. 
Победителем становится команда, которая первой заканчивает игру и правильно по 
цветам распределит «витамины» в корзинах. 
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Различные варианты игры  
В зависимости от инвентаря и условий зала, учитель может варьировать сложность и 
конфигурацию препятствий (Рисунки 9, 10 и 11). 

 
 

Рис. 9

 
 

Рис. 10 

 
Рис. 11 

 
Рис. 12 
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4. Игра «Петушиный бой» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков гибкости, ловкости, скорости, слуховой и 
визуальной реакции, равновесия, силы, координации. 
 
Содержание: Петушки усердно тренируются, чтобы вырасти сильными, и защищать свой 
двор и маленьких цыплят от ястреба. 
 
Инвентарь: 
 
• Кольца хула-хупов или начерченные мелом круги (в соответствии с количеством пар). 
 
Описание игры: 
 
• Перед игрой учитель объясняет суть игры и делит класс на пары (желательно на 
мальчиков и девочек); 
 
• Мелом рисует столько кругов, сколько пар в классе. 

 
 

Рис. 13 
 
• Пары стоят в кругах и по команде учителя начинают петь «Петя-петя-петушок». Игроки 
со скрещенными под грудью руками, прыгая на одной ноге, пытаются вытеснить друг 
друга из круга. Игра заканчивается, когда один игрок выходит из круга, затем другая пара 
входит в круг. 
 

5. Игра «Воздушный шар» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков движения, необходимых для различных видов 
спорта, с использованием активностей, рекомендованных для этого возраста: расчет 
траектории движущегося воздушного шара, удар рукой по мячу, вертикальные прыжки 
вверх и вниз, прыжки с разбега с приземлением на одну ногу, бег с ускорением и в 
различном темпе. 
 
Сюжет игры: Ветер приносит воздушный шарик в подарок, и дети стараются загнать его 
в свой двор так, чтобы он не упал на землю. 
 
Учитель информирует детей о содержании и условиях игры и объясняет, что овладение 
этой игрой поможет им в дальнейшем играть в «Лело», баскетбол, волейбол и регби (Рис. 
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14). Затем делит их на две группы, например, на  желтые и красные «ветры». Дети играют 
руками, с максимально надутым воздушным шаром. 

 
 

Рис. 14 
 
Игровое поле размером 18x9 или 16x8 метров разделено на три секции, средняя часть 
представляет собой игровое поле 14x9м со средней линией и кругом диаметром 2-3 м в 
центре. На обоих концах площадки по всей ее ширине обозначены участки шириной 2-3 
метра - «Площадь Лело», с одной стороны мы называем ее «Двор желтого ветра», а с 
другой стороны «Двор красного ветра». 
 
Учитель в центре поля бросает шар  между двумя игроками (как в баскетболе). 
 
Игроки пытаются рукой ударить по воздушному шару в воздухе, чтобы он полетел как 
можно дальше в направлении своего двора. Упавший во дворе шар означает «Лело». 
 
Инвентарь: 1 большой цветной шарик или надувной мяч из винилового материала. 
 

6. Игра в «Грехетбол» 
 

Цель игры: Содействие развитию скорости, ловкости, зрительной реакции, навыков 
равновесия, координации и характерных для футбола навыков движения. 
 
Содержание: В игре дети касаются мяча только ногами, головой и плечами, как это 
принято в футболе. Для быстрого освоения игры в нее играют большим легким мячом. 
Правила игры максимально упрощены. 
 
Инвентарь: 
• Мяч (большой легкий мяч диаметром 40-50 см); 
• Сетка (стандартная волейбольная или теннисная сетка); 
• Стойки для натягивания сетки - 2 шт. 
 
Описание игры: 
 
Перед началом игры учитель объясняет правила игры в волейбол: 
- Подача мяча: с отмеченной линии, не менее 4 м от сетки; 
- Размеры площадки (стандартное волейбольное поле, может быть 8х16 м); 
- Высота сетки не менее 1,60 м и не более 1,80 м; 
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Рис. 15 
 
- Продолжительность игры  - до 10 баллов; 
- Количество игроков по 6, 5 или 4 (количество девочек и мальчиков равное в каждой 
команде). 
 
Учитель выполняет обязанности судьи, функции помощника или судьи может выполнять 
ребенок, который из-за травмы или по любой другой причине не может участвовать в 
игре. 
 
 

7. Игра «Защита двора» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков гибкости, ловкости, самообороны, равновесия 
и крупной моторики. 
 
Содержание: Бабушка сделала вкусные чурчхелы и вывесила их во двор, чтобы 
высушить. Медвежата учуяли запах и захотели украсть чурчхелы. Дети заметили 
медвежат-«воришек» во дворе, и начали их отталкивать, чтобы спасти чурчхелы. 
 
Инвентарь: В зависимости от количества пар начерченные или нарисованные мелом по 
ширине или длине площадки две параллельные линии. 
 
Описание игры: 
• Перед началом игры учитель объясняет детям суть игры и делит класс на две группы 
(примерно равное количество девочек и мальчиков в каждой группе); 
 
• Дети, разделенные на две группы, стоят на двух параллельных линиях на расстоянии 50 
см друг от друга; 
 
• Задача каждого игрока состоит в том, чтобы при помощи ладоней вынудить противника 
сойти ногой с линии - либо оттолкнуть назад, либо обмануть и заставить сделать шаг 
вперед. 
 
• Касаться друг друга можно только ладонями. Несмотря на свою простоту, эта 
физическая активность чрезвычайно увлекательна, в то же время энергоемкая и 
одновременно развивает несколько качеств. 
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Рис. 16 (варианты игры вместе) 

Другие варианты игры: 
2. Вариант: Стоя на двух ногах, касаться друг друга одной рукой. 
3. Вариант: Стоя на одной ноге, касаться друг на друга двумя руками. 
4. Вариант: Стоя на одной ноге, касаться друг друга одной рукой. 
 

8. Игра «Отбитый мяч» 
 

Цель игры: Содействие развитию навыков скорости, ловкости, стратегии защиты и атаки, 
самозащиты, опорно-двигательных и  манипуляторных навыков. 
 
Содержание: Сюжет игры минимален, учитывая, что весь класс по возможности должен 
быть максимально равномерно загружен. Соответственно дети, разделенные на две 
команды, поочередно пытаются попасть в соперника мячом и вывести его из игры. 
 
Инвентарь: 
• Гандбольный мяч (р. N1), легкие резиновые мячи (около двадцати); 
• 2 пластиковые корзины для мячей. 
 
Описание игры (см. Рисунок 17): 
• Перед началом игры учитель объясняет детям условия и делит класс на две группы, с 
равным количеством девочек и мальчиков; 
• Поле разделено на 5 зон. В центральной зоне будет находиться команда защитников, 
разделенных на две группы, и стоящих друг к другу спинами. Две зоны, прилегающие к 
центральной зоне, пусты. Две зоны по краям, слева и справа, занимает атакующая команд, 
также разделенная на две части. 
• Нападающие бросают мячом в центральную зону, чтобы попасть в игрока защитников. 
Если это получается, ребенок покидает игру. В случае ловли мяча – игру покидает 
бросающий игрок; 

 
Рис. 17 
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Правила игры: 
 
• Играют одновременно не менее, чем 8-10 мячами. По команде учителя игра начинается 
и продолжается 2 минуты для каждой нападающей команды. Затем игроки меняются друг 
с другом. 
 
• Атакующая команда зарабатывает очки за попадание в каждого игрока, что также 
означает исключение этого игрока из игры и оценивается в 2 очка. 
 
• Дополнительные очки для команды защиты: ловля мяча, каждый пойманный мяч - 2 
очка, каждый уклонившийся игрок - 2 очка. 
 
Описание площадки 
 
• Площадка (не менее 16х8м) разделена на пять зон: 
 
• Зона атаки – от края площадки 2-2 или 3-3 метра к средней линии. 
 
• Нейтральная зона - 4-4 или 5-5 метров от зоны атаки до середины, в которые не входит 
ни один игрок каждой из сторон. Войти в зону или вступить ногой – 1 штрафное очко. 
 
• Зона обороны - 2-2 метра от средней линии площадки в оба конца, где перемещаются 
только защитники. 
 
Вариант I: Играют с мячиками разных размеров, заставляя детей оперативно менять силу 
броска. 
 
Вариант II: Дети не покидают игру, если они попадают мячом или ловят мяч, они 
получают очки. При таком варианте учителю могут понадобиться два помощника для 
правильного подсчета очков. 
 
Вариант III: Играют по тем же правилам, в этот раз ногой (оборудование то же, или 
футбольные мячи 20 шт. р. №3). 
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Игра «Перетягивание каната» 

Цель игры: Содействие развитию гибкости, мышечной силы, плечевого пояса, 
анаэробных навыков, навыков управления телом, самозащиты и навыков крупной 
моторики. 
 
В игре детям придется использовать различные навыки движения, чтобы преодолевать 
препятствия и обеспечить успех своей команды. 
 
Описание игры (см. Рисунок 18): Учитель делит класс на две или более команды, в каждой 
из которых одинаковое количество девочек и мальчиков. В начале игры мальчики 
соревнуются друг с другом, затем девочки, после этого - обе команды в полном составе. 
Судья (учитель) становится в центре поля, чтобы одна команда была слева от него, а  
другая – справа. На полу вдоль всей шеренги лежит веревка, перевязанная посередине 
цветной лентой (шнурком). До соревнования веревку в этом месте держит в руках судья, 
чтобы непроизвольно центр не сместился в одну из сторон. По первой голосовой команде 
судьи (свисток, крик) дети готовятся: 
 
• Команды берут веревку так, чтобы перед началом соревнований метка (цветная лента) 
находилась в центре веревки. 
 
• По свистку судьи команды пытаются перетянуть метку веревки на свою сторону. 
 
• Каждая попытка составляет 15 сек. 
 
• Если за это время одна из команд перетянула метку веревки за пределы круга, то она 
считается победителем и получает 3 очка. 
 
• Если за 15 сек. метка веревки осталась внутри круга на половине одной из команд, эта 
команда получает 1 очко. 
 

 
 

Рис. 18 
 
В конце игры очки суммируются, и определяется команда-победитель. 
 
 

9. Игра «Быстрый пасс» 
 

Цель игры: Игра способствует развитию рекомендованных для этого возраста навыков 
движения для различных видов спорта (баскетбол, футбол, гандбол):  
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Ведение мяча рукой (или ногой), попеременное движение рукой/ногой, реакция на 
брошенный в воздух или катящийся по полу мяч и расчет его траектории движения. Ловля 
мяча рукой и бросок (остановка ногой или изменение направления в движении) с 
ускорением бега и в различном темпе.  
 
Содержание: Игра включает в себя элементы приемов, используемых в гандболе, 
баскетболе и футболе - ведение мяча, передача паса и бросок. Игра развивает чувство 
партнерства, контроль препятствий при быстром движении и навык броска по цели. 
 
Инвентарь: 
 
• 10-10 баскетбольных, футбольных и гандбольных мячей; 
• Пластиковые конусы для вертикального расположения (или трубы). 
• Длинная веревка для укрепления ее в зале. 
• Две баскетбольных корзины, ворота для гандбола, или отмеченные на стене ворота в 
начале и конце зала. 
 
Описание игры (см. Рисунок 19): 
 
• Перед началом игры учитель объясняет детям правила игры и делит класс на две группы, 
чтобы в каждой группе было одинаковое количество девочек и мальчиков; 
 
• Затем с помощью детей учитель обозначает «путь» (направление движения), по 
которому, ведя мяч, должны пройти пары детей. 
 
• Дети (предпочтительно девочка-мальчик) начинают двигаться по команде учителя. 

 

 
Рис. 19 

 
• Игрок должен трижды ударить о пол баскетбольным мячом и передать его напарнику 
до того, как он пробежит мимо цилиндра.  
 
 
Напарник повторяет то же самое и возвращает мяч. При приближении к отметке броска 
игрок, находящийся ближе к корзине, бросает в нее мяч;  
 
• Затем пара бежит назад; 
 
• Следующая пара начинает двигаться после того, как первая пара преодолеет два 
препятствия; 
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• Помимо времени, учитель оценивает результат преодоления препятствий и очки, 
полученные во время броска по цели. Здесь так же, как и во всех других случаях, было бы 
целесообразно, чтобы ученики принимали участие в разработке штрафных очков. 
 
Другие варианты игры: 
 
Вариант I: То же движение выполняется с гандбольным мячом и броском мяча в 
гандбольные или нарисованные на стене ворота. (см. Рис. 20). 

 
Рис. 20 

 
Вариант II: То же самое движение выполняется футбольный мячом, ведя его ногой, и 
ударяя мячом по гандбольным или нарисованным на стене воротам. 

 
Рис. 21 

 
В зависимости от инвентаря и условий зала, сложность и конфигурация препятствий 
могут меняться. 
 

 
10. Игра «Веселый баскетбол» 

 
Цель игры: Содействие развитию навыков движения, необходимых для баскетбола: 
Ведение мяча рукой, движение с чередованием рук, реакция на движущийся в воздухе 
или отскочивший от пола мяч, и расчеты траекторий его полета. Ловля и бросок мяча 
руками, бег с ускорением и в разном темпе, использование навыков движения всех видов 
прыжков и уклонения, навыков стратегии нападения и защиты. 
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Инвентарь: 
Мяч - баскетбольный, детского размера - №5; 
Корзины - 2 шт. (Большие пластмассовые корзины для стирки); 
Хула-хупы - 2шт. 
 
Основные правила игры: Игра проходит по элементарным правилам игры в баскетбол: 
ведение мяча одной рукой, бросок, передача мяча в движении без отбивания мяча от пола 
(не более двух шагов). Запрещено касаться рукой, сталкиваться или грубо воздействовать 
и т. д. на игрока противоположной команды.  
 
Площадка: Стандартная баскетбольная площадка (возможно волейбольная). 
 
Описание игры (см. Рисунок N22): Играют не менее  2 мальчиков и 2 девочек из каждой 
команды, трое из них играют прямо на поле, четвертый игрок играет роль «живой 
корзины», стоя в начерченном кругу на линии края поля команды соперника, и пытается 
поймать в корзину брошенный товарищами по команде мяч. Он не имеет права покидать 
круг, только одной ногой может выйти за пределы круга. Корзину обязательно нужно 
держать обеими руками. Бросать мяч в «живую корзину» можно только с поля соперника. 
На расстоянии 6 м от края поля находится полукругом очерченная запрещенная зона, куда 
запрещается входить и защитникам, и нападающим. Команда-победитель определяется 
по количеству мячей, заброшенных в «живую корзину». Продолжительность игры от двух 
до пяти минут. Во время игры разрешены изменения. 

 
Рис. 22 

 
 
 

11. Игра «Путешествие мяча в воздух» 
 

Цель игры: Содействие развитию крупной моторики, координации, концентрации 
внимания и мелкой моторики. 
 
Инвентарь: 1 или 2 легких мяча большого размера. 
 
Содержание: Учитель рассказывает ученикам интересную историю о мыслях мяча. 
 «Мяч думает: Я всегда качусь по полу, или летаю по воздуху, иногда я падаю на пол, 
а иногда бьюсь о стену. Я хочу летать по воздуху, чтобы не падать на пол и смотреть 
на все сверху». 
 
Учитель предлагает ученикам поиграть с мячом, и, самое главное, помочь ему полетать 
по воздуху и осмотреть спортзал сверху. 
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Описание игры: Ученики становятся в один ряд, первый ученик получает мяч и по 
команде учителя обеими руками передает его над головой ученику, стоящему за ним, то 
же самое делают другие ученики, пока мяч не окажется у последнего игрока. 
 

 
 

Рис. 23 
 
Мяч не должен упасть на пол, ни один игрок не должен быть пропущен. 
 
Ученик, стоящий в конце ряда, после получения мяча продолжает играть, обеими руками 
передает мяч игроку перед собой. Игра заканчивается, когда мяч оказывается у первого 
игрока. Игра сопровождается музыкой. 
 
Другие варианты игры: 

1. Ученики стоят по кругу и обеими руками над головой передают мяч ученику, 
стоящему позади них. В игру играют непрерывно, пока сами ученики не захотят 
прекратить игру. 

2. Ученики стоят в два ряда. На расстоянии 5 метров от первого игрока стоит стойка. 
По команде учителя ученики начинают передавать мяч назад. Когда мяч достигает 
последнего игрока в ряду, он бежит с мячом к стойке, оббегает ее, бежит к началу 
ряда и начинает передавать мяч по тому же принципу. Игра продолжается до тех 
пор, пока сами ученики не захотят прекратить игру. 

 
 
 
 

Глава VI 
 

Безопасность и профилактика травм 
 
 
Во время физических упражнений и игр очень важно соблюдать правила безопасности 
для снижения риска травм. Среди детей и подростков, риск возникновения травм при 
физической активности довольно высок, хотя в 50% случаев его можно избежать, если 
надлежащим образом соблюдать правила безопасности (данные Американского колледжа 
спортивной медицины). 
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1.Основные принципы безопасности 
 
Учитель должен знать и соблюдать следующие обязательные принципы безопасности: 
• Должна быть соблюдена безопасность спортивного зала и/или площадки: в зоне 

упражнений не должны находиться барьеры, предметы или конструкции с острыми 
углами, электрические провода, стеклянные окна на близком расстоянии; 

• В зоне тренировок должно быть достаточно места для организации упражнений и игр; 
• Пол должен быть чистым и не скользить; 
• Перед началом каждого урока нужно проверить безопасность оборудования; 
• Учащийся должен быть одет в спортивную одежду и обувь; 
• Во время соответствующих упражнений обязательно нужно использовать спортивный 

матрас; 
• На одном спортивном матрасе одновременно могут тренироваться только два ребенка; 
• До начала физической активности или упражнений необходимо предлагать 

разминочные упражнения, а после завершения основной части - упражнения для 
расслабления, во время упражнений необходимо правильно дышать; 

• Учитель должен уметь оценивать интенсивность нагрузки при помощи простых тестов 
(речевой тест, тест частоты сердечных сокращений), знать, при каком показателе 
нужно прервать тренировку; 

• Учитель должен владеть правильной техникой страховки во время соответствующего 
упражнения с целью предотвращения травм. Он должен знать методы оказания первой 
помощи при различных травмах и технику их использования; 

• Учитель должен разбираться в возрастных особенностях развития ребенка, чтобы 
предлагать только такие активности, которые не вызовут физическую, 
психологическую и эмоциональную травму.  

 
Оценка состояния здоровья учащегося 
  
Перед началом занятий по физическому воспитанию в классе учитель должен иметь 
информацию о состоянии здоровья каждого ребенка. В случае некоторых хронических 
заболеваний, например, патологии сердца, дыхательной системы, костей и суставов, 
необходим индивидуальный подход,  и нужно предлагать соответствующие нагрузки и 
физические активности, которые предусматривают рекомендации врача и состояние 
ребенка. 
В случае острых заболеваний (таких как простуда, кашель, грипп, головная боль и т. д.), 
не рекомендуется вовлекать ребенка в физическую активность. 
 
Безопасная среда 
Индивидуальная среда для учащегося 
 
Учитель должен учитывать, что каждому ребенку нужно индивидуальное пространство 
для движения, чтобы избежать столкновения детей друг с другом, инвентарем или любым 
другим предметом, и предполагаемой травмы. 
 
Обеспечение безопасной среды в здании 
 
• Поверхность пола спортивного зала/комнаты должна быть ровной, деревянной, не 

должна скользить, при необходимости нужно использовать мягкое покрытие; 
• Спортивная игра не должна проходить вблизи окон, стеклянных дверей; 
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• Источник тока должен быть защищен, спортивный инвентарь должен размещаться 
вдали от него; 
 

• Игровая среда должна быть свободна от барьеров (стулья, остроконечные предметы, 
ненужный для игры спортивный инвентарь, различные электрические провода, 
водопроводные, газовые трубы и т. д.); 
 

• Оборудование, требующее фиксации (например, шведская стенка) перед тренировкой 
должно быть проверено; 
 

• Инвентарь и снаряжение должны соответствовать возрасту. Например, для детей 
младшего возраста используются сравнительно мягкие и легкие мячи.  

 
Обеспечение безопасной среды на открытом воздухе 
 
При выборе подходящей среды для тренировок на свежем воздухе рекомендуется 
принимать во внимание время года: 
 

• Летом, поздней весной и ранней осенью, в условиях высокой температуры, 
недопустимо тренироваться на открытом солнце. В особенности, с 11 часов дня до 
17 часов, когда наиболее высоко ультрафиолетовое и солнечное излучение. Во 
время упражнений на солнце высок риск развития солнечного/теплового удара и 
дегидратации (обезвоживания);  
 

• Для защиты от солнца на ребенке должна быть шляпа с полями, которая будет 
прикрывать лицо, шею и уши. В то же время желательно, чтобы одежда была 
светлого цвета из тонкой натуральной ткани, с длинными рукавами для защиты от 
ожогов. Открытые участки кожи рекомендуется покрывать солнцезащитным 
кремом (с минимальным  солнцезащитным фактором - SPF 15); 
 

• Во время упражнений на улице зимой, необходимо использовать теплую 
спортивную куртку и шапку; 
 

• Игровая площадка должна быть ровной, свободной, защищенной от транспортных 
средств; 
 

• По игровой площадке не должны проходить водопроводные и газовые трубы, 
электрические провода, на ней не должны находиться строительные материалы 
(цемент, песок, стекло, камни, кирпичи, блоки, режущие и острые предметы); 

 
• Площадка под открытым небом должна быть выбрана таким образом, чтобы она 

находилась вдали от обрыва во избежание риска падения ребенка с высоты. 
 
Одежда и обувь 
 
Правильно подобранная одежда во время упражнений снижает риск переохлаждения, 
перегрева ребенка и других травм: 
 

• Ребенок должен носить свободную спортивную одежду (спортивные 
брюки/шорты и майку), которые не ограничивают движение; 

• Одежда должна быть подобрана в соответствии с обстановкой и временем года; 
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• Не рекомендуется одеваться слишком тепло, потому что в таком случае будет 
затруднено выделение тепла, возникающее в результате физической активности, и 
организм может легко перегреться; 

• Спортивная обувь должна быть легкой, мягкой, с упругой подошвой и должна 
хорошо облегать; 

• Не рекомендуется носить спортивную обувь на голую ногу, нужно использовать 
носки; 

• Во время танцев или гимнастики желательно использовать тонкие спортивные 
тапочки или просто носки. 
 

Правила индивидуальной безопасности 
 

• Во время упражнений учащийся должен снять с себя все украшения (браслет, 
часы, колье, серьги и т. д.); 

• Необходимо заколоть волосы; 
• Если ребенок использует очки, их следует снять или закрепить на голове 

специальным  резиновым фиксатором; 
• Некоторые упражнения и спортивные активности требуют использования средств 

индивидуальной защиты, таких как шлем (прогулка на велосипеде), наколенники 
(танцы, гимнастика и др.), нарукавники и др.; 

• Недопустимо во время тренировок жевать жевательную резинку, есть конфеты или 
другую еду, это повышает риск их попадания в дыхательное горло (асфиксия). 

 
 

2. Правила безопасности при некоторых заболеваниях 
 

Дегидратация (обезвоживание) 
 
Во время упражнений выделяется большое количество пота, что способствует 
обезвоживанию организма - дегидратации. Потеря избытка жидкости приводит к общей 
слабости, уменьшению мышечной силы и снижению координационной способности. Для 
снижения риска дегидратации необходимо восполнить потерю жидкости, используя 
содержащие углеводы жидкости (соки), минеральную или питьевую воду. Не 
рекомендуется пить напитки, содержащие кофеин, поскольку кофеин усиливает 
мочеиспускание, выведение жидкости из организма в избыточном количестве, и 
соответственно, усиливает обезвоживание. Для предотвращения обезвоживания 
желательно пить жидкость перед, во время и после тренировки. 
 

• До 10 лет рекомендуется 150-200 мл жидкости за 45 минут до тренировки, а в ходе 
физических упражнений каждые 20 минут - 75-100 мл. 

 
Ребенок с избыточным весом и физическая активность 
 
Обычно маленький ребенок с избыточным весом изо всех сил старается принимать 
участие в физической активности, хотя такие дети по сравнению с другими имеют 
меньшие достижения, быстро устают, имеют проблемы с дыханием, ограничены в 
движениях, имеют избыточное потоотделение. 
Частые разочарования способствуют формированию низкой самооценки ребенка. Такой 
учащийся из-за страха перед неудачами, пытается избегать физической активности. 
Лишний вес очень беспокоит девочек, особенно если над ними смеются сверстники. 
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Учитель должен учитывать, что к такому ребенку нужен особый подход. Он должен 
подобрать такую активность, которая будет ему по силам и он легко добьется успеха - 
быстрая ходьба, бег в медленном темпе, судейство и т. д. Его нужно поощрять и часто 
хвалить. 
 
Ребенку с избыточным весом специально нужно подобрать режим отдыха, чтобы он смог 
восстановить силы. Для уменьшения риск травм особое внимание нужно уделить 
правильной технике упражнений. Ребенку нужно дать возможность самому выбирать 
спортивную одежду, чтобы он не стеснялся, и он себя чувствовал комфортно. 
 
 
Астма и физическая активность 
 
В классе может быть учащийся, страдающий бронхиальной астмой. Учитель должен 
знать, что обострение астмы вызывают различные факторы (физические нагрузки, 
различные аллергены, изменение погоды, вирусные инфекции, эмоции и т. д.), в виде 
приступа проявляются и характерные для нее следующие признаки - свистящее дыхание, 
кашель, стеснение в груди и затрудненное дыхание (преимущественно при выдохе). Тем 
не менее, важно знать то, что бронхиальная астма не представляет собой показание 
против умеренной физической активности. Если бронхиальная астма хорошо 
контролируется, физическая активность улучшает качество жизни и снижает как частоту 
приступов астмы, так и их тяжесть. 
 
Некоторые рекомендации по работе с детьми с бронхиальной астмой: 
 

• У ребенка всегда должен быть с собой индивидуальный ингалятор, который 
следует использовать за 5-10 минут до тренировки; 

• Ребенок должен разогреваться постепенно, в течение 10 минут; 
• Нагрузка должна быть относительно низкой интенсивности; 
• Во время упражнений в холодную погоду на нос следует надевать маску или шарф, 

чтобы не вдыхать холодный воздух; 
• При легких упражнениях следует дышать только носом, с целью согревания 

воздуха; 
• Ребенок не должен заниматься физическими упражнениями, если у него простуда 

или вирусная инфекция; 
• Дети с тяжелой формой астмы должны избегать занятий на улице в период 

цветения, особенно если есть аллергия на растительную пыль; 
• Во время приступа астмы ребенок должен перестать заниматься упражнениями, 

вдохнуть ингалятор, находиться в состоянии покоя, пока его самочувствие не 
улучшиться. 

 
 
Физическая активность и сахарный диабет 
 
Ребенок, страдающий сахарным диабетом, может быть вовлечен в физическую 
активность, однако важно придерживаться определенных правил безопасности. 
Во время физических нагрузок существует риск развития гипогликемии (резкое падение 
уровня сахара в крови). Гипогликемию характеризуют тремор, холодный пот, учащение 
пульса, ощущение онемения, бледность, потеря сознания, судороги. У ребенка, 
страдающего сахарным диабетом,  должна быть сладкая пища, содержащая простые 
(сахарная крошка, конфеты, сладкий сок и т.д.) и сложные (хлеб или сладкий пирог) 
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углеводы. При проявлении признаков гипогликемии, учащийся должен спокойно сесть и 
принять вначале пищу, содержащую простые, а затем сложные углеводы.   
 
Гепатит, СПИД 
 
Учитель и ученики должны обладать информацией о том,  как избежать риска передачи 
таких инфекционных заболеваний, как СПИД, гепатит В и С. Передача этих заболеваний 
от одного человека к другому происходит через кровь, половой контакт, а в случае 
гепатита В - через слюну. Болезнь не передается через пот, слезы, рукопожатие или 
бытовые контакты. Для предотвращения данных заболеваний необходимы следующие 
меры: 
 

• В случае ранения или кровотечения недопустимо обрабатывать рану руками без 
перчаток. 

• Запачканную кровью одежду и инвентарь нужно сменить или промыть теплой 
водой с мылом и обработать дезинфицирующим средством. Если это невозможно, 
то использовать их нельзя. 

• На игровой площадке недопустимо плеваться, так как это способствует 
распространению микробов. Дети должны пользоваться индивидуальными 
средствами гигиены - мылом, полотенцем, щеткой. Каждый ребенок должен иметь 
отдельную посуду для питьевой воды. 

 
3. Первая помощь при травмах 

 
Учитель должен уметь оказать первую помощь для восстановления дыхания и сердечно 
сосудистой функции, а также при травмах, связанных с физической активностью - 
переломах, ранениях, кровотечении, тепловом ударе и т. д. 
 
Остановка кровотечения 
 
Кровотечение развивается в случае повреждения кровеносных сосудов. Первая помощь 
оказывается в зависимости от типа поврежденного кровеносного сосуда и характера 
кровотечения - капиллярное, венозное или артериальное. 
 
Капиллярное кровотечение развивается при маленькой ране, небольшое количество 
крови медленно вытекает из раны. Капиллярное кровотечение остановится само, хотя 
желательно очистить рану антисептическим раствором или промыть водой, и туго 
перевязать чистым бинтом.  
 
Венозное кровотечение. Венозная кровь темно-вишневого цвета, течет относительно 
большим потоком, чем капиллярная. Для остановки кровотечения необходимо наложить 
на рану давящую повязку из чистой ткани или бинта, перевязать и поднять вверх 
поврежденную конечность. Также необходимо  отвезти ребенка в больницу для 
консультации с врачом. 
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Артериальное кровотечение. Артериальная кровь ярко алого цвета и вытекает из раны 
пульсирующей струей, фонтаном. При артериальном кровотечении необходимо как 
можно быстрее наложить жгут, чтобы избежать большой кровопотери. Жгут 
накладывается выше раны таким образом, чтобы давление перекрыло артерию. В случае 
ранения верхней конечности жгут накладывается на плечо, а нижней конечности - на 
бедро. Жгут наложен правильно, если ниже него не прощупывается пульс. Оставлять 
жгут можно не более, чем на 1-2 часа. В случае использования в течение большего 
времени может развиться гангрена. Можно периодически ослаблять жгут каждые 30-60 
минут. После наложения жгута к нему нужно прикрепить запись о точном времени его 
наложения. Пострадавшего следует немедленно доставить в стационар. 
 

• С целью предотвращения инфекции не рекомендуется прикасаться к ране рукой 
или дуть на нее; 

• Антисептический раствор не наносится непосредственно на рану;  
 
Кровотечение из носа. Нужно помочь пострадавшему наклонить голову вперед и вниз, 
для предотвращения попадания крови в горло и пищевод. Нужно надавить на ноздри и 
зажать нос двумя пальцами в течение 10-15 минут, в это время пострадавший должен 
дышать через рот. На носовую перегородку нужно наложить холодный компресс или 
пакет со льдом. 
 
Тепловой удар 
Тепловой удар развивается в условиях высокой температуры и влажности воздуха. Для 
него характерны горячая сухая кожа без пота, высокая температура, сильная головная 
боль, возбуждение, судороги, спутанное сознание. 
 
Профилактика теплового удара 
• Ограничение интенсивной физической активности в условиях высокой температуры 

и влажности, питье соответствующего количества жидкости. Во время тренировки 
следует делать перерывы, чтобы выпить жидкость. 
 
Первая помощь: 

• Пострадавшего нужно перевести в относительно прохладное место, охладить тело 
холодными компрессами или водой. Рекомендуется приложить пакеты со льдом на 
магистральные кровеносные сосуды и дать выпить большое количество жидкости. 

• Необходимо вызвать бригаду скорой помощи и транспортировать ребенка в 
больницу. 

 
Солнечный удар 
Развивается при долгом пребывании на солнце, особенно если на ребенке не надета 
панама, и он не пьет жидкость. Для него характерны: горячая сухая кожа без пота, высокая 
температура, сильная головная боль, тошнота, возможны судороги. 
 
Первая помощь: 
 
• Пострадавшего нужно перевести в относительно прохладное место, протереть тело 

холодной водой, приложить пакеты со льдом на магистральные кровеносные сосуды.  
• В большинстве случаев пострадавшего необходимо срочно перевести в стационар. 

 
Ушибы, переломы и вывихи 
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Ушиб - это закрытое повреждение ткани без сильного повреждения ее структуры. Он 
обычно возникает вследствие падения или при ударе тупым предметом. Повреждается 
кожа, подкожная ткань и мышцы. Появляется боль и припухлость. При нарушении 
целостности кожи необходимо промыть ее водой и наложить стерильную повязку. Для 
уменьшения боли нужно положить на поврежденную область пакет со льдом или 
смоченную в холодной воде повязку. В то же время, желательно наложить давящую 
повязку и ограничить движение поврежденной конечности. Консультация врача 
обязательна.  
 
Перелом - это повреждение костей, которое сопровождается нарушением их целостности. 
В то же время, наряду с повреждением кости, повреждаются и окружающие ткани: 
мышцы, кровеносные сосуды, нервы и т. д. Если повреждение кости сопровождается 
повреждением кожи и ее целостности, то перелом открытый, а если целостность кожи 
не нарушена - закрытый. В случае перелома до транспортировки пациента в стационар 
нет необходимости восстанавливать (выпрямлять) форму конечности, главное быстро 
доставить пострадавшего в медицинское учреждение. До этого необходимо провести 
иммобилизацию пораженной конечности (неподвижно зафиксировать на каком-либо 
твердом предмете, например, картоне, палке, второй конечности и т.д.). Чтобы остановить 
кровотечение при открытом переломе, необходимо наложить стерильную повязку.  
 
Вывих - это смещение головки кости из суставной сумки, что влечет за собой стойкое 
ограничение движения в суставе и боль. До транспортировки в медицинское учреждение 
не рекомендуется исправлять вывих. Необходимо ограничить движение поврежденного 
сустава, наложить на поврежденную область пакет со льдом и отвезти пострадавшего в 
больницу. 
 
Повреждения мягких тканей 
При растяжении или ушибе сухожилий и мышц надо зафиксировать поврежденный 
участок в неподвижном состоянии. Если повреждена конечность, ее нужно поднять вверх. 
На поврежденную область рекомендуется наложить тугую повязку и использовать 
холодный компресс или пакет со льдом для снижения риска развития отека и 
кровоизлияния. 
 
 
 
Обморок 
Обморок - это потеря сознания, обусловленная снижением поступления кислорода в мозг. 
Очень часто обморок бывает вызван нехваткой воздуха, низким кровяным давлением, 
расширением кровеносных сосудов во время жары, нахождением в людных местах, 
стрессом, стоянием на ногах в течение длительного времени, голодом и т. д. 
Перед обмороком проявляется головокружение, ощущение жара, помутнение зрения, 
внезапная бледность, охлаждение конечностей и холодный пот, что влечет за собой 
обморок. 
 
Первая помощь 

• Пострадавшего нужно уложить и поднять нижние конечности выше уровня тела, 
то есть, если ребенок сидит, он должен нагнуть голову и зажать ее коленями.  

• Необходим доступ свежего воздуха (открыть окно); 
• Необходимо помассировать мочки ушей; 
• После улучшения состояния нужно приподниматься постепенно, а не резко. 

 
Инородное тело в глазу 
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Первая помощь 
 
• Если ребенку попало в глаз инородное тело, промойте глаз водой, если дискомфорт 

сохраняется, необходимо проконсультироваться с врачом, чтобы исключить 
повреждение роговицы. 

• Если в глаз попало химическое вещество, необходимо промыть глаз проточной водой 
не менее 15 минут и немедленно обратиться к врачу, чтобы исключить ожог глаза. 
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Приложение №1  
 
План урока для III класса 
 
 

Ступень/класс Начальный/III класс Продолжитель
ность урока - 
45 минут 

Цель Содействие развитию опорно-двигательных навыков, 
навыков зрительной реакции, скорости, дыхания, 
чувства ритма, крупной и мелкой моторики, 
правильного движения во время бега. 

 

Достигаемый 
результат 

Усовершенствование элементов движения – ходьба 
вперед и назад, бег, остановка и движение к 
отмеченному месту. Смена направлений и ориентация 
в пространстве. Выполнение движений по 
определенным правилам, в указанном направлении, с 
определенными движениями - взять мяч из корзины 
одной рукой, побежать и бросить мяч в корзину, 
правильно дышать. 

 

Предыдущие 
знания 

Работа над указанными движениями началась в 
первом и втором классах, ребенок освоил следующие 
элементы движения - быстрый бег на короткие 
расстояния, остановка, поворот и движение в разных 
направлениях с приемлемой для него скоростью, 
зрительная и двигательная реакция на сопротивление, 
реакция на звук, движение к цели таким образом, 
чтобы не мешать другим.  

 

Последователь
ность частей 
урока и 
распределение 
по времени 

Активность 1. Подготовительная часть - 10 мин. 
1) Строевые упражнения: по команде учителя 

построение в один ряд, приветствие, 
ознакомление с задачами урока. 3 минуты. 
 

2) Общеразвивающие упражнения: ходьба на 
месте, бег в медленном темпе, правильное 
дыхание. 3 минуты. 
 
 

3) Разминочные упражнения: упражнение для 
головы и шеи, медленное движение плеч и 
предплечий вперед, назад,  в сторону, вверх, 
вращательные движения руками, прыжок на 
двух ногах вверх, прыжок на двух ногах вниз, 
прыжки вперед, в сторону, бег по зигзагу.  
4 минуты. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 минут 
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Активность 2. Подготовительная часть: Изучение 
и отработка характерных для игры движений 
(индивидуально): 
 

1) Движение от одного края площадки к другому 
бегом, с разным темпом, с ускорением и 
замедлением. 
 

2) То же движение с мячом, прием мяча одной 
рукой, перемещение его в другую руку и 
размещение в указанное место. 

 
3) Следующий участник получает мяч от своего 

предыдущего товарища и кладет его на другом 
конце поля там, где его забрал первый 
участник. 
 
 

 
 
 
 
 
15 минут 

 
Активность 3. Основная часть: Подвижная игра 
«Сбор винограда» 
 
Содержание игры: Дети на сборе винограда, 
собирают виноград и складывают его в винодельне. 
 
Описание игры: Перед началом игры учитель 
объясняет основные правила: 
 
• В начале и конце дорожек лежат корзины (или 
кольца хула-хупов): одна - пустая, другая - 
заполненная мячами. 
 
• В зависимости от того, как называется игра, в 
корзинах или кольцах хула-хупов лежат 
баскетбольные, гандбольные, футбольные, 
волейбольные, теннисные мячи или мячи для 
настольного тенниса. 
 
• Учитель делит детей поровну и ставит их в начале 
каждой дорожки. 
 
• По его команде дети бегут к другому концу 
дорожки, берут один мяч из корзины, 
разворачиваются и бегут назад. Они останавливаются 
на отмеченной линии, и бросают мяч в пустую 
корзину, затем разворачиваются и убегают, чтобы 
взять следующий мяч. 
 
Роль судьи выполняет учитель. Когда дети хорошо 
освоят игру,  в этой других играх помощником судьи 
или судьей может быть назначен ребенок, который 

 
 
 
 
 
15 минут 
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непосредственно не может участвовать в игре из-за 
травмы или по любой другой причине, или он - 
ребенок с ограниченными возможностями. 
 
Активность 3. Итоговая часть - 5 мин. 
 

1. Упражнения на расслабление - ходьба вокруг 
площадки, похлопывание по рукам и ногам, 
дыхательные упражнения. 
 

2. Обсуждение игры, домашнее задание. 
 

 

5 мин. 

Время Общая продолжительность урока  
 

45 минут 

 
 
Инвентарь 

Необходимое оборудование:  
• 50-100 маленьких пластиковых мячей разных 
цветов; 
 
• 20-30 мячей разного размера (например, 
баскетбольные, гандбольные, футбольные, 
волейбольные); 
 
• 20 пластиковых корзин или хула-хупов; 
 

 

Оценка Развивающая/обратная связь с учащимися  
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Приложение №2  
 
План урока для IV класса 
 

Ступень/класс Начальный/ IV класс Продолжительно
сть урока - 45 
минут 

Цель Содействие развитию зрительной реакции, равновесия, 
координации, опорно-двигательных и моторных 
навыков, характерных для волейбола. 
 

 

Достигаемый 
результат 

Отработка элементов движения, характерных для 
волейбола – движения двумя руками одновременно и 
движение одной рукой, которой осуществляется 
прикосновение к мячу (прием мяча обеими руками с 
расставленными пальцами, обеими руками снизу, удар 
одной рукой по мячу сверху), движения ног и стойка 
(поворот таза и плеч к цели) при приеме мяча, 
выполнение прыжка вверх на двух ногах  и выполнение 
удара одной рукой по мячу. 
Передача мяча партнеру по команде. Бросок мяча в 
сетку одной или двумя руками; 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 мин. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Предыдущие 
знания 

Работа над этими движениями началась в первом и 
втором классах, ребенок осваивает следующие 
элементы движения – во время ловли мяча (при приеме 
в гандболе) или броска (удара), взгляд направлен на 
цель, то есть на мяч. Рука, которой осуществляется 
бросок или удар, движется вперед, вниз и в поперечном 
направлении к телу. Прыжок с места в высоту на двух 
ногах, быстрое перемещение в разных направлениях, 
зрительная и двигательная реакция на сопротивление, 
реакция на голосовой знак, движение к цели так, чтобы 
не столкнуться с другими. Расчет траектории движения 
мяча в воздухе. Передача мяча с учетом 
местоположения и движения товарища по команде. 
 

Последователь
ность частей 

урока и 
распределение 

по времени 

Активность 1. Подготовительная часть – 10 мин. 
 

1) Упражнение: По команде учителя построение в 
один ряд, приветствие, знакомство с целями 
урока. 3 мин. 
 

2) Общеразвивающие упражнения: Ходьба на 
месте, бег в медленном темпе, правильное 
дыхание. 3 мин. 

 
3) Разминка: Упражнения для головы и шеи, 

медленное движение плеч и рук вперед, назад, в 
сторону вверх, вращательные движения руками, 
прыжок на двух ногах вверх, прыжок на двух 
ногах вниз. 4 мин. 
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Последователь
ность частей 

урока и 
распределение 

по времени 

Активность 2. Подготовительная часть: 
Упражнения на характерные для игры движения 
(индивидуальные/в парах): 
 
4) Ходьба с прямым телом и согнувшись вперед, назад, 
вправо, влево, прыжки вверх, прыжки в сторону. 
Положение рук: опущены вниз, сложены ладонями 
перед грудью, локти согнуты, руки перед лицом, выше 
плеч. 
 
5) Те же движения с мячом, с напарником и с сеткой. 
 
6) Упражнения с мячом (индивидуальные), на 
расстоянии 3-4 м от стены: удар мячом о стену и ловля 
отбитого от стены мяча обеими руками снизу и сверху, 
удар о стену сзади. 
 
7) Упражнения с мячом (в парах, дистанция 3-4 м): 
прием мяча двумя руками внизу и вверху, передача мяча 
напарнику. 
 
8) Выполнение подачи мяча через натянутую 
посередине площадки сетку с задней линии поля. 
 
9) Удар одной рукой по мячу в воздухе вначале с места, 
затем в прыжке, направляя мяч напарнику. Бросок мяча 
в сетку (5-6 м), ударяя по нему одной рукой. 
 

 
10 минут 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 минут 

Активность 3. Основная часть - 25 минут 
 
Подвижная игра: «Веселый волейбол» 
Описание игры: Перед игрой учитель объясняет 
основные правила игры в волейбол: 
 
• Подача мяча на расстоянии не менее 4-5 м от сетки с 
отмеченного круга или линии; 
• Размеры площадки (стандартное волейбольное поле, 
например, 8х16 м); 
• Высота сетки не менее 1,60 м и не более 1,80 м; 
• Продолжительность игры - до 10 очков; 
• Количество игроков по 6, по 5 или по 4 (количество 
девочек и мальчиков в каждой команде равное). 
Учитель выполняет обязанности судьи, на роль 
помощника или судьи может быть назначен ребенок, 
который не может принять непосредственного участия 
в игре из-за травмы, по любой другой причине, или 
является ребенком с ограниченными возможностями. 
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 Активность 3. Итоговая часть - 5 мин. 
 

3. Упражнения на расслабление - ходьба по полю, 
потряхивание кистями рук, упражнение на 
дыхание. 

4. Обсуждение игры, домашнее задание. 
 

 
 
5 мин. 

Время Продолжительность урока в общей сложности 45 мин. 

 
 
Инвентарь 

Необходимый инвентарь:  
• Мяч (большой легкий мяч диаметром 30-40 см); 
• Сетка (стандартная волейбольная сетка, высота 160-
170 см); 
• Стойки для сетки - 2 шт. 
 

 

Оценка  Развивающая/ обратная связь с учащимися  
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Приложение №3 
Возрастные особенности теста оценки физического развития Таблица №8  

 
 

Возрастные нормы теста среди мальчиков 
 

 
Возр
аст 

 

 
Челночный 

бег 
(количество 

раундов) 
Длина 

раундов 15-
20м 

 
Бег 1,6 км 

(минута/секун
да) 

 

 
Пресс 

живота 
(количеств

о) 
 

 
Пресс спины 
 сантиметр 

 

 
Отжиман

ие на 
руках от 

пола 
(количест

во) 
 

Вис на 
перекладине и 
подтягивание 

(секунда) 
 
 

 
Гибкость 

позвоночника 
(см) 

 

Выпо
лнени

е 
растя
жки 

плече
вого 
суста

ва 
 

8 Оценивается 
только 
участие в 
беге 
(количество 
раундов не 
оценивается) 

Оценивается 
только участие 
в беге 
(расстояние и 
время не 
оцениваются) 

6 20 15,2
4 

30,48 5 13 3 8 20,34 

Д
ел

ае
т 

ил
и 

не
 д

ел
ае

т 

9 9 24 15,2
4 

30,48 6 15 4 10 20,34 

10 2
3 

61 11:
30 

9:00 12 24 22,8
6 

30,48 7 20 8 10 20,34 

 
Возрастные нормы теста среди девочек 

 
Возра

ст 
 

Челночный 
бег 

(количество 
раундов) 

Длина 
раундов 15-

20 м 

Бег 1,6 км 
(минута/секу

нда) 
 

Пресс живота 
(количество) 
 

Пресс спины 
в 

сантиметрах 
 

Отжиман
ие на 

руках от 
пола 

(количест
во) 

 

Вис на 
перекладине 

и 
подтягивание 

(секунда) 
 

Гибкость 
позвоночни

ка (см) 
 

Выполнение 
растяжки 
плечевого 

сустава 
 

8 Оценивается 
только 
участие в 
беге 
(количество 
раундов не 
оценивается) 

Оценивается 
только 
участие в 
беге 
(расстояние и 
время не 
оцениваются) 

6 20 15,24 30,4
8 

5 13 3 10 20,34 Делает или 
не делает 

9 
 
 
 
 
 

9 22 15,24 30,4
8 

6 15 4 10 20,34 

10 15 41 12:30 9:30 12 30,48 22,86 30,4
8 

7 15 4 10 20,34 
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Приложение №4  
Форма теста оценки физического развития Таблица № 9 
Класс_______________________________Учитель________________Число_______ 
 

 Фам
илия 
Имя 

Возр
аст 

Челночны
й бег 

(количест
во 

раундов) 
 

Бег (1,6 
км) 
Участие 
в забеге 

Пресс 
живота 

(количес
тво) 

 

Пресс 
спины 

 
сантим

етр 
 

Отжимание 
на руках от 

пола 
(количество) 

 

Вис на 
переклади

не и 
подтягива

ние 
(секунда/к
оличество

) 
 

Гибкост
ь 

позвоно
чника 
(см) 

 

Выполне
ние 

растяжк
и 

плечевог
о 

сустава 
 

1           
2           
3           
4           
5           
6           
7           
8           
9           
10           
11           
12           
13           
14           
15           
16           
17           
18           
19           
20           
21           
22           
23           
24           
25           
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Приложение №5  
                                                       Тест активности                                      Таблица № 10 

 
Класс_______________________________Учитель____________________Число   
 
Учащийся_____________________________Возраст______________ 
 
Вопросы Дни недели Мин. 

Сумма Понед
ельник 

Вторник Среда Четверг Пятни
ца 

Суббот
а 

Воскрес
ение 

1. Аэробная активность - 
отметьте дни недели, 
когда ребенок 30-60 минут 
гулял пешком или ездил 
на велосипеде, бегал, 
играл в подвижные игры. 

        

2. Анаэробная активность 
- отметьте дни недели, 
когда ребенок выполнил 
упражнения: пресс 
живота, пресс спины, вис 
на перекладине. 

        

3. Гибкость - отметьте дни 
недели, когда ребенок 
выполнил упражнения на 
растяжку. 
 

        

Время, проведенное у 
компьютера, телевизора 
(минуты, часы). 
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Приложение №6  
                                    Индивидуальная форма физической активности                                                                         
                                                                                                                                      Таблица 
№ 11 
 
Класс_______________________________Учитель___________________Число  
 
Учащийся_____________________________Возраст_______________________ 
 
 

Согласно тесту активности ребенок активен? 
Результаты теста 

физического развития 
Да Нет 

Результаты совпадают с 
возрастными нормами 

У ребенка хорошие результаты, он 
вовлечен в регулярную физическую 
активность. 
Совет учителю. 
Обязательно поощрите его, скажите, 
что у него хорошие результаты. 

У ребенка хорошие 
результаты, хотя он не 
вовлечен в регулярную 
физическую активность. 
Совет учителю. 
Обязательно поощрите его, 
объясните, что у него 
хорошие результаты, но если 
он не будет регулярно 
тренироваться, ему будет 
трудно сохранить эти 
результаты. 

Результаты ниже 
возрастных норм 

Результат ниже нормы, но он 
вовлечен в регулярную физическую 
активность. 
Совет учителю. 
Нужно объяснить ребенку, что если 
он продолжит так тренироваться, то 
улучшит свои результаты. 

Результат ниже нормы, и он 
не вовлечен в регулярную 
физическую активность. 
Совет учителю. 
Посоветуйте ребенку 
увеличить время регулярной 
физической активности, так 
как иначе он не сможет 
улучшить свои результаты. 
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Приложение №7  
Инвентарь для III-IV классов 
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10 Мячи-прыгуны (Hop-Ball) 30 

 
 

11 Воздушные шары 1000  

 
 

12 Разноцветные пластмассовые 
кубики для построения пирамиды (в 
одной упаковке 16 кубиков) 

4 

 
 

13 Пластмассовые кегли (в одной 
упаковке 10 кеглей и 2 мяча) 

6 

 
 

14 Пластмассовые конусы и палки (для 
построения барьеров для бега и 
прыжков) 

50 

 
 
 

15 Хула-хупы разного размера 
(маленький, средний, большой) 

60 

 
 

16 Веревка (в метрах) 200  

 
 

17 Сетка  2  
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Пояснение терминов 
 

№ Термин Пояснение 
1 Отражение Отбрасывание, отскакивание назад упавшего на 

поверхность. 
2 Поворот Поворот тела вокруг оси 
3 Руки в стороны Руки находятся в горизонтальном положении на одной 

прямой  линии, пальцы выпрямлены, ладони вниз. 
4 Переворачивание Движение с перевертыванием таким образом, что 

различные части тела касаются пола по очереди. 
5 МЧСС Максимальная частота сердечных сокращений. 
6 Руки на пояс Согнутые в локтях руки упираются ладонями о пояс. 
7 Стойка в упоре Стойка согнувшись. 
8 Группировка Ноги согнуты в коленях, руки обхватывают их сверху. 
9 Руки вверх Руки подняты вертикально вверх, ладони внутрь 

напротив друг друга. 
10 Прыжок вверх Прыжок вверх на месте, ноги вместе. 
11 Падение Одной ногой выполняется широкий шаг вперед, со 

сгибанием в  коленном и тазобедренном суставе, задняя 
нога выпрямлена и всей стопой упирается о пол. 
 

12 Вис Вис на снаряде какой-либо частью тела таким образом, 
чтобы плечевая ось располагалась ниже оси снаряда. 
 

13 Приставной шаг Одна нога переставляется вперед на носок, вторая 
приставляется носком к пятке, передняя нога 
переставляется вперед на всю стопу. 

14 Руки вдоль туловища Руки в вертикальном положении опущены вниз, вдоль 
тела, ладони повернуты внутрь, напротив друг друга. 
 

15 Кувырок Круговое движение тела с переворачиванием вниз 
головой, ученик касается опорной поверхности плечами, 
шеей и лопатками. 
 

16 Лежать навзничь Тренирующийся лежит на опорной поверхности на 
спине, с выпрямленным торсом, руки вдоль туловища 
опущены вниз. 
 

17 Лежать ничком Учащийся лежит на опорной поверхности на животе, 
лицом к полу. 

18 Спринт Быстрый бег на короткую дистанцию. 
19 УООП Учащийся с особыми образовательными потребностями. 
20 Наклон назад Верхняя часть туловища прогнута в поясе назад. 

21 Прыжок вперед Прыжок с толчком одной ногой и приземлением. 

22 Наклон вперед Верхняя часть туловища наклонена вперед, с 
прогибанием в  тазобедренном суставе. 
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23 Выбивание мячом Подвижная игра, главной целью которой является 
попасть в игрока команды-соперника брошенным мячом 
и выведение его из игры. 

24 Стойка со 
скрещенными 
ногами 

Стойка на скрещенных ногах, одна нога - впереди, другая 
- сзади. 

25 Положение сидя Ученик опирается об опорную поверхность задней 
частью бедер. 

26 ВОЗ Всемирная организация здравоохранения. 
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