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Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для начальной школы составлена на основе 

Требований к результатам освоения начального общего образования, представленных в 

федеральном государственном образовательном стандарте начального общего образования 

второго поколения, Примерной программы по учебным предметам. Начальная школа. А.М. 

Кондакова, Л. П. Кезина (М.: Просвещение, 2010), авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2012). 

Общая характеристика предмета «Физическая культура» 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творческие 

способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, целью программы по 

физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие творческой самостоятельности в процессе освоения двигательной 

деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений, чему способствует 

обучение подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

– формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 1 классе является 

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая 

культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и 

активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура» 

Универсальными компетенциями учащихся1класса по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения ее цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

- умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
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Место предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Предмет «Физическая культура» изучается в 1-4 классах из расчёта 2 ч в неделю (всего 

66 ч. в 1 классе, 68 часов во 2, 3, 4 классах). Третий час физической культуры реализуется за 

счет внеурочной деятельности.  

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы – осознание этого основывается на общечеловеческой ценности 

жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. 

Любовьк природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания 

человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и 

приумножениееё богатства. 

Ценность человека – определение его как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, пониманию важности и необходимости соблюдения здорового 

образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-

нравственного здоровья. 

Ценность семьи – признание её как первой и самой значимой для развития ребёнка 

социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных 

традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность 

российского общества. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу,малой родине, в осознанном желании служить 

Отечеству. 

Результаты изучения учебного предмета. 

Личностные результаты: 
– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

– проявлять положительные качества личности и управлятьсвоими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях иусловиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметные результаты: 
– характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

– находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

– общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во времяактивного отдыха и занятий 

физической культурой; 

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
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– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её 

выполнения; 

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

– видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях человека; 

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать ихс эталонными образцами; 

– управлять эмоциями при общении со сверстникамии взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

– технически правильно выполнять двигательные действияиз базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности 

 

Предметные результаты: 

 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованиемсредств физической культуры; 

– излагать факты истории развития физической культуры,характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

– представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовкичеловека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержкусверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижныеигры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективноесудейство; 

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

– организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для нихфизические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятийпо развитию физических качеств; 

– взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

– в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

– подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

– выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

– применять жизненно важные двигательные навыки иумения различными способами, в 

различных изменяющихся условиях 
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Структура  

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть 

входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный 

компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет 

обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура»(в том числе знания 

о физической культуре, физкультурно-оздоровительная деятельность, подвижные игры, 

гимнастика с элементами акробатики, легкоатлетические упражнения, кроссовая подготовка). 

Вариативная часть включает в себя программный материал по ритмике.  

Структура учебного предмета задается в предлагаемой программе в конструкции 

двигательной деятельности с выделением соответствующих разделов  «Знания о физической 

культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование» 

 

Содержание программы 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

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

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

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

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

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках 

на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 
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гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками 

и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения 

на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, 

на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной 

ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в 

максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный 

бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 

по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, 

от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
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Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

 

№ 
п/п 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

I II III IV 

1 Базовая часть     

1.1 Знания о физической культуре В процессе урока  

 1.2 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
В процессе урока  

 1.3 Физическое совершенствование 63 59 58 52 

 1.3.1 Подвижные игры 26 15 1 11 

 1.3.2 
Гимнастика с элементами 

акробатики 
14 15 18  

14 

 1.3.3 Легкоатлетические упражнения 14 19 21 18 

 1.3.4 Кроссовая подготовка 9 10 18 9 

2 Вариативная часть 3 9 10 16 

 2.1 
Подвижные игры с элементами 

баскетбола и волейбола 
3 9 10 

16 

  Итого 66 68 68 68 

 

 

№ 

п/п 

Раздел Основные виды деятельности  учащихся (УУД) 

1 

Знания о 

физической 

культуре 

Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и 

спортивными играми. 

Выявлять различие в основных способах передвижения 

человека. 

2 

Способы 

физкультурной 

деятельности 

Выполнять простейшие закаливающие процедуры, комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня ( утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

3 
Физическое 

совершенствование 

 

3.1 Подвижные игры 

Осваивать универсальные умения в самостоятельной 

организации и проведении подвижных игр. Излагать правила и 

условия проведения подвижных игр. Принимать адекватные 

решения в условиях игровой деятельности. 

3.2 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Осваивать универсальные умения при выполнении 

организующих упражнений; технику акробатических 

упражнений, акробатических комбинаций и гимнастических 

упражнений. Соблюдать технику безопасности и проявлять 



9 

 

качества силы, координации и выносливости при выполнении 

упражнений. 

3.3 
Легкоатлетические 

упражнения 

Осваивать технику бега, прыжковых упражнений, бросков 

большого мяча и метания малого мяча. Описывать и выявлять 

характерные ошибки в технике выполнения упражнений. 

3.4 
Кроссовая 

подготовка 

Освоить знания о значении оздоровительного бега; 

специальные беговые упражнения; бег 30м, бег 60м, челночный 

бег3х9; спортивные игры для развития скоростных 

способностей. 

 

 

 

Планируемые результаты обучения 

1.Знания о физической культуре. 

Учащиеся научатся: 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности,  

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

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

физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью 

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

2.Способы физкультурной деятельности 

Учащиеся научатся: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

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

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

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

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

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателе 

Учащиеся получат возможность научиться: 
– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

3.Физическое совершенствование 

Учащиеся научатся: 
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– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия);  

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

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

мячей разного веса и объёма); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, другой 

ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из 

различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для 

прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, 

гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и 

прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 

шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на горку с 

гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы массой 150 г на 

дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места 

и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым 

мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 

м для девочек. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при 

изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 2 классов; принимать основные 

положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами 

(большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 

0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад; 

уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 

90º и 180º, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и 

упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 2 классов; прыгать через 

скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд 

(ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; 

элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски 

в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", "Перестрелка", 

мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол. 

В области ритмики и танца: 

•    овладеть элементарными основами танцевальной техники; 
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•    знать основные музыкальные термины и понятия; 

•    уметь выразительно, легко и точно исполнять движения под музыку; 

•    •    импровизировать с использованием оригинальных и разнообразных движений, сочинять 

физкультминутки для уроков. 

 

По окончании 1 класса учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в таблице, что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования, соотносится с возрастными требованиями 

Всероссийского спортивно-оздоровительного комплекса ГТО . 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения 

Маль- 

чики 

Девочк

и 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с. 7,5 7,6 

Силовые Прыжок в длину с места, см 100 110 

Сгибание рук в висе лежа, количество раз 5 4 

Выносливость Бег 1000 м Без учета времени 

Координация Челночный бег 3 × 10 м/с 11,2 11,7 

 

Уровень физической подготовленности учащихся  7-10лет 

№  

п/п  

Физич

еские  

способ

ности  

Контрол

ьное 

упр. 

(тест)  

Воз-  

раст,  

лет  

Уровень  

Мальчики  Девочки  

 Низкий  Средний  Высокий  Низкий  Средн. Высокий  

1  Скоро

стные  

Бег 30 

м, с  

7  

8  

9  

10  

7,5 и более  

7,1  

6,8  

6,6  

7,3-6,2  

7,0-6,0  

6,7-5,7  

6,5-5,6   

5,6 и менее  

5,4  

5,1  

5,0  

7,6 и более  

7,3  

7,0  

6,6  

7,5-6,4  

7,2-6,2  

6,9-6,0  

6,5-5,6  

5,8 и менее  

5,6  

5,3  

5,2  

2  Коорд

инаци

онные  

Челноч-  

ный  бег  

3х10 м, 

с  

7  

8  

9  

10  

11,2 и более  

10,4  

10,2  

9,9  

10,8-10,3  

10,0-9,5  

9,9-9,3  

9,5-9,0  

9,9 и менее  

9,1  

8,8  

8,6  

11,7 и более  

11,2  

10,8 

10,4  

11,3-10,6  

10,7-10,1  

10,3—9,7  

10,0-9,5  

10,2 и менее  

9,7  

9,3  

9,1  

3  Скоро

стно-

сило-  

вые  

Прыжок  

в длину 

с места, 

см  

7  

8  

9  

10  

100 и менее  

110  

120  

130  

115-135  

125-145  

130-150  

140-160  

155 и более  

165  

175  

185  

90 и менее  

100  

110 

120  

110-130  

125-140  

135-150  

140-155  

150 и более  

155  

160  

170  

 

 

 4  Вынос

ливост

ь  

6-минут-  

ный бег, 

м  

7  

8  

9  

10  

700 и менее  

750  

800  

850  

730-900  

800-950  

850-1000  

900-1050  

1100 и 

более  

1150  

1200  

1250  

500 и менее  

550  

600  

650  

600-800  

650-850  

700-900  

750-950  

900 и более  

950  

1000  

1050  
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5  Гибко

сть  

Наклон  

вперед 

из  

положен

ия  

сидя, см  

7  

8  

9  

10  

1 и менее  

1  

1  

2  

3-5  

3-5  

3—5  

4-6  

9 и более  

7,5  

7,5  

8,5  

2 и менее  

2  

2  

3  

6-9  

6-9  

6-9  

7-10  

11,5 и более  

12,5  

13,0  

14,0  

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

Нормативные документы 

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

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования: 

текст с изм. и доп. на 2011г. /Министерство образования и науки РФ.  – М. : Просвещение, 

2011. -33с. (Стандарты второго поколения.) 

- Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. (Одобрена 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15). Режим доступа: http://минобрнауки.рф 

- Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. - 5-е изд., перераб..  

–М. : Просвещение, 2011. -400с.  

Учебная и методическая литература 

1. Примерной программы по учебным предметам. Начальная школа. А. М. Кондакова, Л. П. 

Кезина (М.: Просвещение, 2010) 

2. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. 

А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2012). 

3 .О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  № 30–51–197/20. 

4. Лях В. И. Физическая культура. 1–4 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений. М.: 

(Просвещение,2012). 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения: 

1. Бревно напольное (3 м). 

2. Козел гимнастический. 

3. Стенка гимнастическая. 

4. Скамейка гимнастическая жесткая (4 м; 2 м). 

5. Мячи: набивной 1 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, 

мячи  волейбольные, мячи футбольные. 

8. Палка гимнастическая. 

9. Скакалка детская. 

10. Мат гимнастический. 

10. Коврики: гимнастические,  

11.кегли. 

12. Обруч пластиковый детский. 

13. Планка для прыжков в высоту. 

14. Стойка для прыжков в высоту. 

15. Рулетка измерительная. 

16. Щит баскетбольный тренировочный. 

17. Волейбольная стойка универсальная. 

18. Сетка волейбольная 

  19. Аптечка. 


