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           Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 

обучающихся 1- 4 классов  составлена на основе  Федерального государственного  

стандарта начального общего образования (М., 2021г.), программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»   В. И. Ляха, А. А. Задневича 

. Рабочие программы. Предметная линия учебников системы «Школа России»1-4 классы:  

- М.: Просвещение,  2021 г.)  

Используются учебники рекомендованные Министерством образования и науки РФ:  
Лях В.И. Физическая культура. 1 – 11  класс.  Просвещение 201   г. 

Учебный предмет «Физическая культура» изучается на уровне начального общего 

образования 4 года. Рабочая программа составлена на 270 часов в соответствии с учебным 

планом уровня начального общего образования: 1 класс — 66 ч (33 учебные недели), 2, 3 

и 4 классы — по 68 ч (34 учебные недели), в каждом классе начальной школы отводится   

2 ч в неделю. Возможна корректировка учебного материала  в соответствии с  

календарным учебным графиком, расписанием уроков, праздничными датами календаря, а 

также в связи с использованием «ступенчатого» режима обучения в первом классе (в 

сентябре, октябре). Корректировка учебного материала отражается в календарно-

тематическом плане учителя на текущий учебный год.  

Контрольные работы отражены в календарно-тематическом плане учителя. 

 

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЕНИЯ ПРЕДМЕТА 
1 класс 

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре  
 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре  

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 
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 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;  

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре  
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре.  
Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая 

культура и спорт. Ученики получат первоначальные сведения об Олимпийских играх — 

когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; 

получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на 

выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат первоначальные 

сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где 

появилась и почему так названа; что такое осанка. 

Гимнастика с элементами акробатики. 
Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; 

перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, 

кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй 

рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять 

разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие 

временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на 

время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок 

вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по 

гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со 

скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и 

переворот на гимнастических кольцах. 

Легкая атлетика.  
Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание как на дальность, так и на 

точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого 

разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; 

выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 

Лыжная подготовка.  

Ученики научатся переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять 

ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты переступанием как с 

палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками, и без них, спуск 

под уклон 

в основной стойке с лыжными палками и без них; торможение падением; проходить 

дистанцию 1,5 км; кататься на лыжах «змейкой». 

Подвижные игры.  
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Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на 

голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», 

«Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и 

зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная 

охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», 

«Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и 

прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай 

противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, 

озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай 

быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и 

броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через 

волейбольную сетку 

 
1 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с 

места, см 
118 – 

120 
115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 
Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 
Бег 30 м с 

высокого старта, с 
6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 
 
 

2 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре  
Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры, рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на 

жизнь человека, что такое частота сердечных сокращений и как ее измерять, как ока-

зывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля;  

Гимнастика с элементами акробатики 
 Строиться в шеренгу и колонну, выполнять наклон вперед из положения стоя, подъем 

туловища за 30 с на скорость, подтягиваться из виса лежа согнувшись, выполнять вис на 

время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с разбега, мост, стойку на 

лопатках, стойку на голове, выполнять вис с завесом одной и двумя ногами на пе-

рекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на гимнастических кольцах, переворот 

назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по гимнастической 

стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в скакалку, на 

мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, разминаться с мешочками, ска-

калками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, выполнять упраж-

нения на координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с малыми мячами, 

на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на 

них; 
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Легкая атлетика 
Техника высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 м с высокого старта, 

выполнять челночный бег 3 х Юм, беговую разминку, метание как на дальность, так и на 

точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую палку ногой, 

преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, 

прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от груди, снизу и из-за головы, 

пробегать 1 км;  

Лыжная подготовка 
Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, 

выполнять повороты переступанием на лыжах с палками и без них, торможение падением, 

проходить дистанцию 1,5 км на лыжах, обгонять друг друга, подниматься на склон 

«полуелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной стойке, передвигаться на 

лыжах змейкой, играть в подвижную игру на лыжах «Накаты»; 

Подвижные игры 
Усовершенствуют свои навыки  в  подвижных играх: «Ловишка», «Салки», «Салки с 

домиками», «Салки — дай руку», «Салки с резиновыми кружочками», «Салки с рези-

новыми кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай 

быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», 

«Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Кот и мыши», 

«Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», 

«Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка смешочком на голове», 

«Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и защитниками», 

«Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», «Забросай противника 

мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», 

«Воробьи — вороны», «Антивышибалы», выполнять броски и ловлю мяча различными 

способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и 

«сверху», технике ведения мяча правой и левой рукой, участвовать в эстафетах. 

2 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину 

с места, см 
143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 
Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 
Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 
 

 

 

 
 

3 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
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 Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках 

лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, 

внутренних органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, 

объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое 

осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее 

соблюдения, правила закаливания, приема пищи и соблюдения питьевого режима, 

правила спортивной игры волейбол; 

 Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения 

(строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), 

выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и 

кружочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, 

разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковую 

разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять упражнения на 

внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и 

продольные), отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на 

низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, 

выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок 

назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по 

гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и 

руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и двумя ногами на 

перекладине, прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку 

в тройках, выполнять упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических 

кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по 

наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча;  

 Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на 

дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег З х 10 м на 

время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, 

прыгать в высоту спиной вперед, прыгать на мячах-хопах, бросать набивной мяч 

(весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и 

левой рукой, метать мяч на точность, проходить полосу препятствий; 

 Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи под 

рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, подниматься на склон 

«полу-елочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в 

низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах 

«змейкой»; 

 Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять передачи 

мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, 

выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные 

упражнения, стойке баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и 

левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо 

различными способами, играть в подвижные игры:«Ловишка», «Ловишка с 

мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки — дай руку», «Прерванные 

пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с 

мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», 

«Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», 

«Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», 

«Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», 

«Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в 
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цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг 

на башне», «Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол, гандбол). 

3 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 
5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину 

с места, см 
150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. 

с 
5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 
4 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

 Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 

подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления 

мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое 

гимнастика и ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

 Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, наклон 

вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и 

двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, 

стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, 

упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, 

выкрут, махи), опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по 

гимнастической стенке, по канату в два и три приема, прыгать в скакалку самостоя-

тельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять 

разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, 

массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, 

обручами, резиновыми кольцами, направленные на развитие гибкости и координации 

движений, наматах, запоминать небольшие временные промежутки, подтягиваться, 

отжиматься;  

 Легкая атлетика— пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать 

мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать 

в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу 

препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», 

правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку;  

 Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом с 

лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять по-

вороты на лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», 
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«елочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, 

тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвижные игры налыжах 

«Накаты» и «Подними предмет»; 

 Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, 

через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, 

бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать 

мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры 

«Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай 

руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки 

ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с 

ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», 

«Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», 

«Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с 

мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», 

«Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», 

«Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной 

мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

4 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, кол-

во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 
10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 
Ходьба на лыжах 1 км, 

мин. с 
7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 
2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

      Содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции 

двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Основы 

знаний о физической культуре», «Подвижные игры», «Гимнастика с элементами 

акробатики», 

«Легкоатлетические упражнения», «Лыжная подготовка». 

Основы знаний о физической культуре 
Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных занятий 

физическими упражнениями. 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. Возникновение физической культуры у древних людей. 

История развития физической культуры и первых соревнований.  

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, выносливости, 

гибкости, координации. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
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Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

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

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. Занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений.  Гимнастика для глаз. 

Спортивно – оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.  
Организующие команды и приёмы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом);  

Прикладно - гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз,   преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания 

поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания;  упражнения на низкой 

перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Подвижные игры по разделу гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые 

задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела; 

 игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — 

разойдись», «Смена мест», «Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», 

«Раки», «Через холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конни-

ки-спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», 

«Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата 

за медом», «Увертывайся от мяча», «Гонки мячей по кругу», «Догонялки на марше», 

«Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами»). 

Гимнастика с основами акробатики ориентирован на формирование и развитие  

следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

Общеразвивающие упражнения для 1-4 классов (данный материал используется для 

развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач 

урока и логики прохождения материала) 

 
Структура и содержание Всероссийского  физкультурно-спортивного комплекса 

ГТО 
Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения: 

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет); 

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); и т. д. 

Комплекс состоит из следующих частей: 

 первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня 

физической подготовленности населения, на основании результатов выполнения 
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установленных нормативов с последующим награждением знаками отличия 

Комплекса ГТО; 

 вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом с учетом возрастных групп населения с 

целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортивных 

разрядов. 

Нормативно-тестирующая часть Комплекса ГТО состоит из трех основных разделов: 

1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования; 

2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта; 

3) рекомендации к недельному двигательному режиму. 

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают: 

виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и 

прикладных двигательных умений и навыков граждан; 

нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с 

половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные в 

государственных требованиях к физической подготовленности населения Российской 

Федерации (приложение № 1). 

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, подразделяются на обязательные и 

по выбору. 
 Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие быстроты; 

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития выносливости; 

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития силы и силовой выносливости; 

испытания (тесты) на развитие гибкости. 

 Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие координационных способностей; 

испытания (тесты) на овладение прикладным навыком. 

      Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, выполняются в соответствии с 

методическими рекомендациями по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во 

Всероссийский физкультурно-спортивный Комплекс ГТО (приложение № 3). Испытания 

(тесты) на силу, быстроту, выносливость и гибкость являются обязательными для 

получения знаков отличия Комплекса ГТО.  

       Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение прикладными 

навыками и развитие координационных способностей, осуществляется по выбору. 

        Организация проведения испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО, 

осуществляется в соответствии с методическими рекомендациями, изложенными в 

приложении № 4.  

        Виды испытаний (тесты) и нормативы Комплекса ГТО, государственные требования 

к ним, требования к оценке знаний и умений, а также порядок организации и проведения 

тестирования всех групп населения утверждаются федеральным органом исполнительной 

власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики 

и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, по 

согласованию с федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции 

по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

образования и федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции 

по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

здравоохранения. 

      Спортивная часть Комплекса ГТО  включает разрядные требования для 

многоборий, состоящих из видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО 

(приложение № 2). 
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     Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по видам многоборий 

Комплекса ГТО, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, 

осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и 

нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта. 

В соответствии с возрастными особенностями обучающихся на уроках реализуются 

целевые приоритеты воспитания.  

В воспитании детей младшего школьного возраста (уровень начального общего 
образования) таким целевым приоритетом является создание благоприятных условий 

для: 

- усвоения младшими школьниками социально значимых знаний - знаний основных 

норм и традиций того общества, в котором они живут; 

- самоутверждения их в своем новом социальном статусе - статусе школьника, то 

есть научиться соответствовать предъявляемым к носителям данного статуса нормам 

и принятым традициям поведения школьника; 

- развития умений и навыков социально значимых отношений школьников младших 

классов и накопления ими опыта осуществления социально значимых дел в 

дальнейшем. 

К наиболее важным  результатом освоения основной образовательной программы для 

каждого уровня, относятся следующие: 

1.Воспитание познавательных интересов – это развитие сознательной учебной 

дисциплины, поднятие престижа образованности, отношение к учёбе как к главному 

труду, что достигается через контроль посещаемости, через нестандартное проведение 

уроков, предметные недели, конкурсы, КВНы, научно-практические конференции, 

интеллектуальные игры, а также посещение библиотек, тематические поездки и экскурсии 

(на родину писателей, в музеи и т.д.) 

2.Патриотическое воспитание – это формирование в ребёнке приверженности 

важнейшим духовным ценностям и традициям, воспитание любви к Родине, заботы об 

интересах страны, гордости за героическое прошлое нашего Отечества, за научно-

технический и культурный вклад России в мировую цивилизацию. 

Патриотическое воспитание подразделяется на насколько направлений: 

Военно-патриотическое воспитание (формирование у школьников глубокого 

патриотического сознания, идей служения Отечеству и его вооруженной защите; 

уважение к военной истории; стремления к военной службе, сохранению и 

приумножению славных воинских традиций). 

Героико-патриотическое воспитание (сохранение памяти о знаменательных 

событиях и датах, о подвигах героических личностей русской Земли и воспитание 

гордости за деяние своих предков). 

Национально-патриотическое воспитание (воспитание чувства любви к своей 

малой родине, уважительного отношения к национальным традициям и культуре, 

пробуждение чувства гордости за свой народ). 

Гражданское воспитание (формирование правовой культуры у школьников, четкой 

гражданской позиции, чувства ответственности за происходящее в своей стране и 

готовности к сознательному и добровольному служению своему народу). 

 

 Патриотическое воспитание осуществляется через следующие формы работы: 

 встречи с ветеранами Великой Отечественной войны, участниками войн в 

Афганистане и Чечне; 

 экскурсии, знакомство с историческими и памятными местами своей малой 

родины; 

 посещение библиотек; 

 участие в творческих конкурсах, смотрах; 

 изучение нравственного наследия писателей и поэтов родного края, страны; 
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  посещение  воинской части; 

 праздники, коллективная творческая деятельность; 

 интерактивные игры, дебаты, дискуссии; 

 волонтерская деятельность; 

 исследовательские работ, проекты. 

3.Художественно-эстетическое воспитание способствует развитию потребности в 

прекрасном, реализует индивидуальные задатки и способности, прививает любовь к 

искусству, музыке, литературе и т.д. Это осуществляется через организацию и проведение 

музыкальных праздников, конкурсов, литературно-художественных презентаций, 

спектаклей, выставок, поездки по историко-культурным центрам края и др. 

4. Нравственное воспитание нацелено на осмысление общечеловеческих ценностей, на 

осознание личностной причастности к человечеству, понимание своего «я». Это 

обеспечивают такие мероприятия, как часы общения, психологические тренинги, создание 

классных традиций и поддержание школьных, классные часы на нравственные и 

этические темы, организация  школьных и участие в районных благотворительных 

акциях. 

5. Трудовое воспитание приучает детей к общественно-полезному труду, 

ответственности за порученное дело, развивает организаторские способности, формирует 

бережное отношение к материальным ценностям, созданным трудом других людей. Эта 

цель достигается в процессе уроков трудового обучения, во время проведения 

субботников, трудовых десантов по уборке и благоустройству школьной территории,  

классных дежурств и дежурств по школе, озеленения кабинетов, ремонта книг в школьной 

библиотеке. 

6. Физкультурно-оздоровительное и экологическое воспитание приучает детей к 

здоровому образу жизни, развивает силу, выносливость и красоту человеческого тела, 

формирует ответственность за природу и окружающий мир. Эти цели достигаются в 

процессе проведения  школьных спортивных соревнований и участия в районных, 

организации дней Здоровья, спортивных праздников, эстафет, игровых перемен в 

начальной школе, физминуток и валеоминуток на уроках, вовлечения детей в спортивные 

секции, походы, экологические акции, а также через классные часы и массовые 

мероприятия, пропагандирующие здоровый образ жизни, направленные против 

распространения курения, алкоголизма, наркомании. В школе ежегодно проводятся такие 

мероприятия как Тропа Победы, От солдата до генерала. 

7. Воспитание семьянина способствует социализации детей, осознанию ими себя 

будущими родителями, укрепляет взаимосвязи в семье, формирует положительное 

отношение к семейным ценностям. Всё это закладывается в детях через совместные  с 

родителями походы, классные часы о рыцарстве и благородстве, о предназначении 

женщины-матери на Земле. В школе традиционно проходят праздники, посвящённые Дню 

матери и 8 марта, Дню защитника Отечества, Дню Победы, Дню защиты детей и др. 

    Важной частью системы воспитательной работы является формирование и укрепление 

школьных традиций.  В школе проводятся праздники, в которых участвуют все ученики 

школы вместе со взрослыми. Это Праздник первоклассников, День учителя, Новый год, 

Масленица, Последний звонок, Выпускной вечер, праздники, посвященные памятным 

датам Великой Отечественной войны. 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА 
ЧАСОВ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

Тематическое  планирование по учебному предмету «Физическая культура» составлено с 

учетом реализации рабочей программы воспитания учреждения. 

1. Создание условий для реализации воспитательного потенциала и возможностей 

школьного урока,   для использования интерактивных форм занятий с обучающимися на 

уроках. 
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2. Совершенствование форм, методов воспитания обучающихся через реализацию 

полидеятельного принципа формирования гармонично развитой личности. 

3. Создание комфортных условий для сохранения и укрепления физического, 

психологического и социального здоровья обучающихся как условия развития ребенка и 

успешного освоения образовательных программ всеми обучающимися, в том числе с ОВЗ. 

4. Совершенствование системы выявления, поддержки и сопровождения талантливых 

детей, основанной на принципах справедливости, всеобщности и направленной на 

самоопределение и профессиональную ориентацию всех обучающихся. 

5. Создание условий социальной ситуации развития, соответствующей индивидуальности 

обучающихся и обеспечивающей комфортные психологические условия для успешного 

обучения, охраны здоровья и развития личности обучающихся, их родителей (законных 

представителей) и педагогических работников. 

 

№ Разделы и темы Количество часов (уроков) 
Класс  Всего  

1 2 3 4 

Базовая часть  
1 Знания о физической культуре (в 

процессе уроков) 

     

2 Способы физкультурной 

деятельности (в процессе уроков) 

     

3 Физическое совершенствование: 

 гимнастика с основами 

акробатики 

 легкая атлетика 

 лыжные гонки 

 подвижные игры 

 

 

16 

16 

18 

16 

 

16 

28 

12 

12 

 

16 

28 

12 

12 

 

16 

28 

12 

12 

 

64 

100 

54 

52 

4. В случае изменения погодных условий 

взамен п/и, гим-ки, л/а, л/п: кросс, п/и малой интенсивности, занятие в 

помещении 

 

Итого 66 68 68 68 270 



 


