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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, Концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 

планируемых результатов начального общего образования.  

Цели начального общего образования с учетом специфики учебного 

предмета «Физическая культура»: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному 

развитию, успешному обучению; 

- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

- овладение школой движений; 

- развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность 

и развитие физических способностей; 

- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, 

о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

     Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

следующих задач: 

• укрепления здоровья, содействие гармоническому физическому 

развитию; 

обучение жизненно важным двигательным умением и навыкам; 

• развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей; 

приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

• воспитание потребности и умения  самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности  и укрепления здоровья. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования 

по физической культуре являются: 

• умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 
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•  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. 

      Исходными  документами для составления рабочей программы  учебного 

предмета «Физическая культура»  для 1-4 классов являются: 

 Федерального государственного стандарта начального общего 

образования второго поколения; 

 Приказа Минобрнауки России от 31.03.2014 №253, «Об утверждении 

федеральных перечней учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования», на 2014/2015 учебный год»; 

 Приказа департамента образования, культуры и молодежной политики 

Белгородской области № 819 от 23.03.2010 г. «Об утверждении положения 

о рабочей программе учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) 

общеобразовательного учреждения»; 

 Положения о рабочей программе учебных куров, предметов, дисциплин 

(модулей) муниципального бюджетного общеобразовательного 

учреждения «Средняя общеобразовательная школа№4 г. Новый Оскол 

Белгородской области» ;  

 Учебного плана муниципального бюджетного общеобразовательного 

учреждения «Средняя общеобразовательная школа№4 г. Новый Оскол 

Белгородской области» на 2014-2015 учебной год; 

 Календарного учебного графика муниципального бюджетного 

общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная 

школа№4 г. Новый Оскол Белгородской области» на 2014-2015 учебной 

год; 

 Обучение проводится с использованием платформы информационно-

образовательного портала «Сетевой класс Белогорья», а также порталов 

федерального центра информационно-образовательных ресурсов 

(ФЦИОР) и «Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов». 

 Примерных программ по учебным предметам. Начальная школа, в 2 

частях. Москва, «Просвещение», 2011 год. 

  Авторской программы В.И. Лях «Физическая культура» , 1-4 классы, М.: 

«Просвещение», 2013 г. 

 Учебника: В.И. Лях «Физическая культура»  1-4 кл. М.: 

«Просвещение»,2012.  

 

Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов составлена  в 

соответствии с УМК «Школа России»: 
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            1.  Рабочая программа по физической культуре (1- 4 класс) составлена 

на основе авторской программы   В. И. Ляха  (Сборник  рабочих программ 

«Школа России» 1-4 классы, М. Просвещение, 2011). 

            2.Учебник В. И. Лях Физическая культура 1 – 4  -М.: Просвещение,  

2014г 

    Обучение проводится с использованием платформы информационно-

образовательного портала «Сетевой класс Белогорья», порталов 

Федерального центра ИОР и «Единая коллекция ЦИО». 

Общая характеристика учебного предмета. 

     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 определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

     Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной школе является освоение обучающимися основ физической 

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». 

      Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, 

знания и навыки в области физической культуры, мотивы  и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

  Система физического воспитания, объединяющая урочные, и внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна 

создавать максимально благоприятные условия для развития и саморазвития 

не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития 

системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного 

и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

   Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо 

ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить 



4 
 

способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков 

для поддержания высокого уровня физической и умственной 

работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

 Содержание программного материала состоит из двух основных частей: 

базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого 

ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни 

в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел  молодой человек заниматься 

в будущем. Базовый компонент составляет  основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и 

не зависит от региональных и индивидуальных особенностей ученика. 

  Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 

обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, 

региональных национальных и местных особенностей работы школы. 

 Программа обучения физической культуре направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов  

 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

•  соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и 

«от простого к сложному», определяющих выбор и планирование учебного 

содержания по принципу поэтапного его освоения, перевода учебных знаний 

в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 

области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

применения школьниками освоенных знаний, способов выполнения 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, 

режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

В рабочей программе запланировано:  32 учётных урока по практике: 1- 4 

классы - по 8 учётных уроков. 

8 - учётных уроков по теории (тест) – по 2 урока в 1- 4 классах.    
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Описание места учебного предмета в учебном плане. 

Всего на изучение физической культуры  в начальной школе выделяется 405  

часов, из них в 1 классе 99ч. (3ч. в неделю , 33 учебные недели),  во 2, 3, 4 

классах по 102ч.  (3 час в неделю , 34 учебные недели в каждом классе). 

Содержание программного материала состоит из 2 основных частей: 

базовой(обязательно для каждого ученика) и вариативной(учёт региональных 

и местных особенностей работы школ). Базовая часть в 1-4 классах 82ч, 

вариативная в 1 классе-17ч.; во 2 по 4 классах по 20ч. 

Описание ценностных  ориентиров содержания учебного предмета. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на 

воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся 

начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и 

специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного предмета. 

1 класс 

Личностные результаты: 

-развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли  обучающегося; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 

- 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; 

- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организация самостоятельной деятельности с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе её выполнения; 

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 
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- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми,  

сдержанность, рассудительность; 

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека физического, социального и 

психического); 

-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

-выполнение акробатических и гимнастических комбинаций в соответствии с 

требованиями программы; 

- выполнение передвижения на лыжах в соответствии с требованиями 

программы; 

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельной; 

-выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях; 

- выполнение тестовых нормативов по физической подготовке в 

соответствии с требованиями программы; 

2 класс 

Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России; 

   – формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

   – развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 – развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

-  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

 – овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 
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– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 – формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

 – определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

 – готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты: 

 – формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

-выполнение акробатических и гимнастических комбинаций в соответствии с 

требованиями программы; 

- выполнение передвижения на лыжах в соответствии с требованиями 

программы; 

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельной; 

-выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях; 

- выполнение тестовых нормативов по физической подготовке в 

соответствии с требованиями программы; 

3 класс 

Личностные результаты: 

-  активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
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- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливостии 

свободы; 

Метапредметные результаты: 

- характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе её выполнения; 

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

- оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными 

образцами; 

- управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры; 

- изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика 

её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержкам сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибки способов их устранения; 

- организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 
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- бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности; 

-выполнение акробатических и гимнастических комбинаций в соответствии с 

требованиями программы; 

- выполнение передвижения на лыжах в соответствии с требованиями 

программы; 

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельной; 

-выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях; 

- выполнение тестовых нормативов по физической подготовке в 

соответствии с требованиями программы; 

4 класс 

Личностные результаты: 
-активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

-проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

-проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

-оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 
-характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

-общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

-организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

-планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе её выполнения; 

-анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

-видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

-оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными 

образцами; 
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-управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

-технически правильное выполнение двигательных действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

-формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;  

-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

-формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

-изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика 

её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

-выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельной гости; 

-выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

Содержание учебного предмета. 

1 класс (99 часов) 

Знания о физической культуре4ч. 

Что такое физическая культура 

Физическая культура как система регулярных занятий физическими 

упражнениями, выполнение закаливающих процедур, использование 

естественных сил природы. Связь физической культуры с укреплением 

здоровья (физического, социального и психологического) и влияние на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со-

циальное). 

     Роль и значение занятий физической культурой и поддержание 

хорошего здоровья для успешной учёбы и социализации в обществе 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, волос, ногтей и полости 

рта, смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной гигиены 

Спортивная одежда и обувь 
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Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями и 

спортом (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные упражнения для органов зрения 

Способы физкультурной деятельности (в процессе всех учебных 

занятий) 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации 

и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и 

в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Лёгкая атлетика. 21ч 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость; названия упражнений в прыжках в длину и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей.  

Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положе-

нием рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом.  

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, 

коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150м, с преодолением препятствий (мячи, палки и т: п.). 

Обычный бег по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3x5м. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 3—4 мин. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо-

собностей. 

 Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров».  

Бег с ускорением от 10 до 15 м. 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с 

разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с 

разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через 

набивные мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 3—4 шагов; через длинную 
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неподвижную и качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков) 

на правой и левой ноге. Игры с прыжками с использованием скакалки.  

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2x2 м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 

кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине 

плеч, грудью в направлении метания; на дальность.  

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег (до 6 мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). 

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на 

дальность и в цель (правой и левой рукой). 

Гимнастика с основами акробатики. 18ч 

Освоение общеразвивающих упражнений, развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости.  

Общеразвивающие упражнения  с  большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным мячом(1кг.), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на 

коленях.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных спо-

собностей. 

Упражнения в висе стоя и лежа, в висе спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног, подтягивание в висе лёжа согнувшись, 

то же из седа ноги врозь и в висе на канате. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильной осанки. 

Лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по го-

ризонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую 

скамейку.  

Освоение навыков равновесия. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; 

перешагивание через мячи; повороты на 90 градусов; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки.  

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способ-

ностей. 

 Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. Стойка на двух 

и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и 

двух ногах;  
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Освоение строевых упражнений. 

Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; 

перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на 

вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом 

марш!», «Класс, стой!». Размыкание и смыкание приставными шагами;  

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и гибкости, а также правильной 

осанки. 

 Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте 

и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. Комбинации (комплексы) обще-

развивающих упражнений различной координационной сложности. 

Подвижные и спортивные игры- 18 часов 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры  «Два мороза», «Пятнашки».  

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, 

скоростно-силовых способностей. 

Подвижные игры «Кто дальше бросит». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча. 

Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на 

месте и в шаге.  

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Попади в 

обруч». 

Лыжные гонки- 21 час 

Освоение техники лыжных ходов.  

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с 

палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Пе-

редвижение на лыжах до 1 км. 

 

Вариативная часть – 17 часов. 

Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, 

мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные 

игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 
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2 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре - 4ч. 

Когда и как возникли физическая культура и спорт 

 Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (лет-

них и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и 

символика Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по разным видам 

спорта 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами закаливания. Правила проведения 

закаливающих продедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил закаливания 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов. 

Способы физкультурной деятельности (в процессе всех учебных 

занятий) 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 

закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 

равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные 

игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок.  

Физическое совершенствование. 

Лёгкая атлетика. 21ч 

Овладение знаниями. 

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов ходьбы с коллективным  подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 1-3 препятствий 

по разметкам.   

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, 

коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150м, с преодолением препятствий (мячи, палки и т: п.). 

Обычный бег по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3x5м, 

3x10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 3—4 мин, кросс по слабопересечённой 

местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо-

собностей. 
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 Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» 

(расстояние 5—15м). Бег с ускорением от 10 до 20м. Соревнования (до 60 

м). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

На одной и на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам, в 

длину с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60—70см, с высоты 

до 40см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с 

доставанием подвешенных предметов, через длинную вращающуюся и 

короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коор-

динационных способностей. Прыжки через стволы деревьев, земляные 

возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении 

метания на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и верти-

кальную цель (2 x2 м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного мяча 

(0,5 кг) двумя руками от груди вперёд- вверх, из положения стоя грудью в 

направлении метания; снизу вперёд- вверх из того же и. п. на дальность.  

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег (до 6мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 

м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 40 см) естественные вертикальные и горизонтальные 

(до 100 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

Гимнастика с основами акробатики.18ч. 

Освоение общеразвивающих упражнений, развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения  с  большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным мячом (1кг.), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Кувырок вперёд; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на 

лопатках согнув ноги перекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных спо-

собностей. 

Упражнения в висе на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в 

упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической 

скамейке.  
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Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильной осанки. Лазанье по гимнастической 

стенке и канату. 

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками; по гимнастической 

стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног, 

перелезание через гимнастическое  бревно(высота до 60 см.), ланье по 

канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей.    

Перелезание через гимнастического коня. 

Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне(60 см.) на 

оной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя 

и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. Ходьба по 

рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. 

 Перестроение из колонныпо одному в колонну по два, из одной шеренги 

в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; 

команда «На два (четыре) шага разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и гибкости, а также правильной 

осанки. 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на 

месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. Комбинации (комплексы) обще-

развивающих упражнений различной координационной сложности 

 

Подвижные игры и спортивные игры 18 ч. 
Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижная игра «К своим флажкам».  

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижная игра «Лисы и куры».  

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, 

скоростно-силовых способностей. 

Подвижные игры  «Точный расчёт», «Метко в цель». 
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Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча. 

Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 

обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом 

и бегом).  

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «Играй, играй, мяч не теряй», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину». 

Лыжные гонки  21ч. 

Освоение техники лыжных ходов.  

Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Скользящий шаг 

с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение на 

лыжах до 1,5 км. 

Вариативная часть – 20 часов. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка 

в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу; подбрасывание мяча на заданную высоту и 

расстояние от туловища; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», 

«Бросок мяча в колонне». 

 

3 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре. 4ч. 

Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние органы, 

скелет, мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы движений (циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно сосудистой системы во время движений и передвижений 

человека. Укрепление сердца с помощью занятий физическими упраж-

нениями 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время движений и передвижений человека. Важ-

ность занятий физическими упражнениями и спортом для улучшения работы 

лёгких. Как правильно дышать при различных физических нагрузках 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получает вместе с пищей, необходимые для 

роста и развития организма и для пополнения затраченной энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи. 
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Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций правильного употребления 

пищи 

Способы физкультурной деятельности (в процессе всех учебных 

занятий) 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для 

развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений 

для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах).Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование. 

Лёгкая атлетика 21ч. 
Овладение знаниями. 

Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, 

влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах 

соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на 

занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом, 

с изменением длины и частоты шагов.  

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способ-

ностей. 

Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1—2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подни-

манием бедра. 

          Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой 

местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо-

собностей. 

Бег в коридоре 30—40 см из различных и. п. с максимальной скоростью 

до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под 

звуковые и световые сигналы. «Круговая эстафета» (расстояние 15— 30 

м), «Встречная эстафета» (расстояние 10—20 м). Бег с ускорением на 

расстояние от 20 до 30 м . 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координа-

ционных способностей. 

На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в 

длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега 

с зоны отталкивания 30—50 см; с высоты до 60см; в высоту с прямого 

разбега, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 

прыжков); тройной и пятерной с места.  
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Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коор-

динационных способностей. 

Эстафеты с прыжками на одной ноге(до 10 прыжков). 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении 

метания, левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; 

в горизонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 4—5м. 

Бросок набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении ме-

тания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- 

вверх на дальность и заданное расстояние.  

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 60 

м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 50 см) естественные вертикальные и горизонтальные 

(до 110см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других лёгких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой) 

Гимнастика с основами акробатики18ч.  

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2—3 

кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способ-

ностей. 

Вис завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической 

стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильной осанки. 

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, 

лёжа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание через 

бревно, коня.  

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей.  

Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, на коня, козла. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 м); 

повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; 

приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед.  

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Шаги галопа и польки в парах; сочетание изученных танцевальных 

шагов; русский медленный шаг. I и II позиции ног. 

Освоение строевые упражнении. 
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Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в 

два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Коман-

ды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; 

повороты кругом на месте; расчёт по порядку.  

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без 

предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на рав-

новесие, танцевальных упражнений. 

Подвижные и спортивные игры18ч. 
Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «Пустое место», «Белые медведи». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. Под-

вижные игры «Прыжки по полосам», «Удочка».  

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча. 

Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, 

квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления (баскетбол, 

гандбол). Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе 

и медленном беге), удары по воротам в футболе. Ведение мяча с из-

менением 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию па-

раметров движений, реакции, ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «Гонка мячей по кругу», «Овладей мячом», 

«Подвижная цель», «Быстро и точно», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способ-

ностей, овладение элементарнымитехнико-тактическими взаимодей-

ствиями. 

Подвижные игры «Борьба за мяч», «Мини-баскетбол», «Мини-

гандбол».  

Самостоятельные занятия. Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, 

ударах и остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, 

выполняемые обеими верхними и нижними конечностями 

Лыжные гонки 21ч. 

Освоение техники лыжных ходов. 

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». 

Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с рав-

номерной скоростью. 

Вариативная часть – 20 ч. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 
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Специальные передвижения, ведение мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с 

места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

 

4 класс (102 часа) 

Знания о физической культуре 4ч. 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и спинного мозга в организме человека. 

Центральная нервная система. Зависимость деятельности всего организма 

от состояния нервной системы. Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и центральной нервной системы в физкультур-

ной и спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную 

систему 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и 

её влияние на самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утом-

ления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Физические упражнения и подвижные игры на удлинённых переменах, 

их значение для активного отдыха, укрепления здоровья, повышения 

умственной и физической работоспособности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по соблюдению режима 

дня 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими 

упражнениями (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. Подведение 

итогов игры. 

Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития, фи-

зической готовности и самочувствия в процессе умственной, трудовой и 

игровой деятельности. Измерение роста, массы тела, окружности грудной 

клетки, плеча и силы мышц. Приёмы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных). 

Способы физкультурной деятельности (в процессе всех учебных 

занятий) 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после 

выполнения физических упражнений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в 

футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной 

помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 
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Организация и проведение соревнований, подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Легкая атлетика 21ч. 

Овладение знаниями. 

Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, 

влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах 

соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на 

занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. 

Ходьба с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под 

звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы с коллективным 

подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 3—

4 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способ-

ностей. 

Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1—3 классах. 

Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подни-

манием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с 

захлёстыванием голени назад. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 

1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо-

собностей. 

Бег с ускорением на расстояние от 40 до 60 м. Бег с вращением вокруг 

своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координа-

ционных способностей. 

Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60—110 см в 

полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с 

места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 

70см с поворотом в воздухе на 90—120° и с точным приземлением в 

квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового 

разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коор-

динационных способностей. 

Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков) Игры с 

прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в 

направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5—6м. Бросок 
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набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд- 

вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) 

нога впереди с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние. 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 60 

м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 50 см) естественные вертикальные и горизонтальные 

(до 110см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других лёгких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой) 

Гимнастика с основами акробатики18ч. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей. 

Кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка на 

лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способ-

ностей. 

Подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильной осанки. 

Лазанье по канату в три приёма; перелезание через препятствия. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей.  

Прыжок через гимнастического козла —вскок в упор стоя на коленях и 

соскок с взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, 

левом). 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей. 

 Сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев. 

Освоение строевых упражнении. 

Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт 

учителю; повороты кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из 

одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и 

четыре в движении с поворотом.  

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без 

предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на рав-

новесие, танцевальных упражнений. 

Подвижные и спортивные игры18 ч. 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры  «Белые медведи», «Космонавты».  
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Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. Под-

вижные игры «Волк во рву», «Удочка».  

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча. 

Ведение мяча с изменением направления (баскетбол, гандбол).  

Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и 

медленном беге), удары по воротам в футболе. Подбрасывание и подача 

мяча, приём и передача мяча в волейболе. Подвижные игры на материале 

волейбола. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «Вызови по имени», «Охотники и утки», 

«Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способ-

ностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодей-

ствиями. 

Подвижные игры «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-гандбол», 

варианты игры в футбол, мини-волейбол.  

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, ударах и остановках 

мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими 

верхними и нижними конечностями 

Лыжные гонки  21 ч. 
Освоение техники лыжных ходов.  

Попеременный двух шажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение 

плугом и упором. Повороты переступанием в движении. Подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой». Прохождение дистанции до 2,5 км 

Вариативная часть – 20 ч. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в 

баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ  ОСНОВНЫХ   ВИДОВ    ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Наименование раздела, тем Часы 

учебного 

времени 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности обучающихся 

 

Примеча

ние 

Что надо знать – 16 часов 

1 класс- 4 часа 
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Что такое физическая культура 
Физическая культура как система 

регулярных занятий физическими 

упражнениями, выполнение зака-

ливающих процедур, использование 

естественных сил природы. Связь 

физической культуры с укреп-

лением здоровья (физического, 

социального и психологического) и 

влияние на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное). 

     Роль и значение занятий 

физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья 

для успешной учёбы и социализации 

в обществе 

1 Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими 

упражнениями, закаливающие 

процедуры, личная гигиена) на укреп-

ление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного 

влияния занятий физкультурой на 

успехи в учёбе 

 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюде-

ние чистоты тела, волос, ногтей и 

полости рта, смена нательного 

белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил личной гигиены 

1 Учатся правильному выполнению 

правил личной гигиены. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку своему 

уровню личной гигиены с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

 

Спортивная одежда  

и обувь 

Требования к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями и спортом (в 

помещении, на открытом воздухе, 

при различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями 

1 Руководствуются правилами 

выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. С помощью тестового 

задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к 

одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной 

одеждой и обувью 

 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во 

время движений и передвижений 

человека. Строение глаза. Специальные 

упражнения для органов зрения. 

Итоговый контроль теоретических 

знаний. 

1 Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 
Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

 

2 класс- 4 часа 
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 Когда и как возникли 

физическая культура и спорт. 

Входной контроль теоретических 

знаний. 

1 Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными 

физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в 

которых они участвуют 

 

 Современные Олимпийские игры 
Исторические сведения о 

развитии современных 

Олимпийских игр (летних и зимних). 

Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские 

чемпионы по разным видам спорта 

1 Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении 

олимпийского движения. Называют 

известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами 

закаливания. Правила проведения 

закаливающих продедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил закаливания 

1 Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. Анализируют 

правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. 

Дают оценку своему уровню 

закалённости с помощью тестового 

задания «Проверь себя». Дают ответы 

на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях 

физическими упражнениями, во 

время тренировок и туристских 

походов. Итоговый контроль 

теоретических знаний. 

1 Усваивают азы питьевого режима во 

время тренировки и похода. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников 

 

3 класс- 4 часа 
     Твой организм (основные 

части тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 
Строение тела, основные формы 

движений (циклические, 

ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление мышц 

при их выполнении. Входной 

контроль теоретических знаний. 

.1 Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма 

 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно сосудистой 

системы во время движений и 

передвижений человека. Укрепление 

сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями 

1 Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий 

физическими упражнениями, катания на 

коньках, велосипеде, лыжах, плавания, 

бега для укрепления сердца 

 

Органы дыхания 1 Получают представление о работе  
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Роль органов дыхания во время дви-

жений и передвижений человека. 

Важность занятий физическими 

упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как 

правильно дышать при различных 

физических нагрузках 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

    

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

1 Получают представление о работе 

органов пищеварения. 

 

Пища и питательные 

вещества 

Вещества, которые человек 

получает вместе с пищей, 

необходимые для роста и 

развития организма и для по-

полнения затраченной энергии. 

Рекомендации по правильному 

усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций правильного 

употребления пищи. Итоговый 

контроль теоретических знаний. 

1 Комментируют схему органов 

пищеварения человека. Объясняют, 

почему вредно заниматься физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые 

для роста организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает человек 

с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций правильного 

употребления пищи. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

 

4 класс- 4 часа 
Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и 

спинного мозга в организме 

человека. Центральная нервная 

система. Зависимость 

деятельности всего организма от 

состояния нервной системы. Поло-

жительные и отрицательные 

эмоции. Важная роль работы мозга 

и центральной нервной системы в 

физкультурной и спортивной 

деятельности. Рекомендации, как 

беречь нервную систему. Входной 

контроль теоретических знаний. 

1 Получают представление о работе 

мозга и нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную 

систему 

 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и 

правила планирования. Утренняя 

зарядка и её влияние на 

самочувствие и работоспособность 

человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. 

Физические упражнения и 

1 Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье - 

сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с помощью 
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подвижные игры на удлинённых 

переменах, их значение для 

активного отдыха, укрепления 

здоровья, повышения умственной и 

физической работоспособности, 

выработки привычки к 

систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций по соблюдению 

режима дня 

тестового задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно 

получить при занятиях 

физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости 

кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил первой помощи. 

Подведение итогов игры 

1 Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

 

Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, фи-

зической готовности и самочувствия 

в процессе умственной, трудовой и 

игровой деятельности. Измерение ро-

ста, массы тела, окружности 

грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). Тести-

рование физических (двигательных. 

Итоговый контроль теоретических 

знаний.) 

1 Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с фи-

зическими нагрузками. 

Определяют основные показатели 

физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в 

течение учебного года. Характеризуют 

величину нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля 

по основным разделам физкультурно-

оздоровительной деятельности и 

уровню физического состояния. 

 

В каждом классе предусмотрен контроль теоретических знаний (тест) 

Физическое совершенствование. 
(ЧТО НАДО УМЕТЬ) 

1 класс- 95 часов 

Легкая атлетика- 21 час 

Овладение знаниями. 

Понятия: короткая дистанция, бег 

на скорость, бег на выносливость; 

названия упражнений в прыжках 

в длину и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. 
Ходьба обычная, на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, под 

 
Усваивают основные понятия и 

термины в беге, прыжках и метаниях и 

объясняют их назначение. 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 
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счёт учителя, коротким, средним 

и длинным шагом.  

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Обычный бег, с изменением 

направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Обычный бег в че-

редовании с ходьбой до 150м, с пре-

одолением препятствий (мячи, палки 

и т: п.). Сдача нормативов «Бег на 30 

м». 

Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 

3x5м.  

Совершенствование навыков 

бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 3—4 

мин. 

Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

 Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номеров».  

Бег с ускорением от 10 до 15 м. 

Сдача нормативов «Челночный бег 

3/10». 

 

Освоение навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

На одной и на двух ногах на месте, 

с поворотом на 90°;  

с продвижением вперёд на одной и на 

двух ногах; в длину с места, с высоты 

до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с 

приземлением на обе ноги, с разбега и 

отталкивания одной ногой через 

плоские препятствия; через набивные 

мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 

3—4 шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся ска-

калку; многоразовые (от 3 до 6 прыж-

ков) на правой и левой ноге. Сдача 

нормативов «Прыжок в длину с 

места». 

Игры с прыжками с использованием 

скакалки. 

 

Овладение навыками метания, раз-

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 
 

 

 

 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 
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витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Метание малого мяча с места на 

дальность, из положения стоя грудью 

в направлении метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2x2 м) с 

расстояния 3—4 м. Бросок набивного 

мяча (0,5 кг) двумя руками от груди 

вперёд-вверх, из положения стоя ноги 

на ширине плеч, грудью в 

направлении метания; на дальность.  

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег (до 6мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 30 м). 

Прыжковые упражнения на одной и 

двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные верти-

кальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких предметов 

на дальность и в цель (правой и левой 

рукой). Сдача нормативов «Метание 

мяча в цель с 6 метров.» 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют их. 

Гимнастика с основами акробатики- 18 часов 

Освоение общеразвивающих 

упражнений, развитие 

координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения  с  

большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным 

мячом(1кг.), обручем, 

флажками.Освоение 

акробатических упражнений и 

развитие координационных 

способностей. 
Группировка; перекаты в 

группировке, лёжа на животе и из 

упора стоя на коленях.  

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных спо-

собностей.  
  Упражнения в висе стоя 

и лежа, в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание 

согнутых и прямых ног, 

подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь 

и в висе на канате. 

Сдача нормативов «Подтягивание из 

виса на высокой перекладине 

 Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатические 

комбинации из числа раз  

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая технику безопасности 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, 
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(мальчики); на низкой перекладине 

(девочки)». 
 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. 

Лазанье по гимнастической стенке и 

канату; по наклонной скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях; 

подтягивание лёжа на животе по го-

ризонтальной скамейке; перелезание 

через горку матов и гимнастическую 

скамейку.  

Освоение навыков равновесия. Стойка 

на носках, на одной ноге(на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по 

гимнастической скамейке; 

перешагивание через мячи; повороты 

на 90 градусов; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки.  

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Шаг с прискоком; приставные шаги; 

шаг галопа в сторону. Стойка на двух 

и одной ноге с закрытыми глазами; на 

бревне (высота 60 см) на одной и двух 

ногах;  

Освоение строевых упражнений. 

Основная стойка; построение в колон-

ну по одному и в шеренгу, в круг; 

перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам; размыкание 

на вытянутые в стороны руки; 

повороты направо, налево; команды 

«Шагом марш!», «Класс, стой!». 

Размыкание и смыкание приставны-

ми шагами;  

Освоение общеразвивающих упраж-

нений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы 

и гибкости, а также правильной 

осанки. 
Основные положения и движения рук, 

ног, туловища, выполняемые на месте и в 

движении. Сочетание движений ног, 

туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. 

Комбинации (комплексы) обще-

развивающих упражнений различной 

координационной сложности. Сдача 

нормативов «Наклон вперед из  

положения стоя с прямыми ногами 

на полу». 
 

предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику  упражнений на 

гимнастической скамейке, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

Описывают технику танцевальных 

упражнений и составляют комбинации 

из их числа. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

Различают строевые команды. Точно 

выполняют строевые приемы. 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 
 



32 
 

Подвижные и спортивные игры- 18 часов 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры  «Два 

мороза», «Пятнашки».  

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-

силовых способностей, ориен-

тирование в пространстве. 
Подвижные игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». 

Закрепление и 

совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие 

способностей к диффе-

ренцированию параметров дви-

жений, скоростно-силовых спо-

собностей. 

Подвижные игры «Кто 

дальше бросит». 

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах и ведении мяча. 
Ловля, передача, броски и 

ведение мяча индивидуально, в 

парах, стоя на месте и в шаге.  

Закрепление и 

совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и развитие способностей к 

дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориенти-

рованию в пространстве. Сдача 

нормативов «Смешанное 

передвижение (без учета 

времени)». 

Подвижные игры «Мяч водящему», 

«У кого меньше мячей», «Попади в 

обруч». 

 Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры. 

Описывают технику игровых 

действий и приёмов, осваивают их 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

 

Лыжные гонки- 21 час 

Освоение техники лыжных 

ходов. Переноска и надевание 

лыж. Ступающий и скользящий 

шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. 

Подъёмы и спуски под уклон. Пе-

 Описывают технику передвижения 

на лыжах. 

Осваивают её под руководством 

учителя и самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения 
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редвижение на лыжах до 1 км. 

Сдача нормативов «Бег на лыжах 

на 2 км (без учета времени)» 

на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы. 

Вариативная часть – 17 часов. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Ловля мяча на месте и в движении: 

низко летящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя 

руками стоя на месте (мяч снизу, 

мяч у груди, мяч сзади за головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от 

плеча); подвижные игры: «Брось — 

поймай», «Выстрел в небо», 

«Охотники и утки». 

 Описывают технику выполнения 

упражнений с мячом, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Соблюдают 

правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ 

Бег 30 м (с).  

Смешанное передвижение (1 км) (без учёта времени). 

Челночный бег 3х10 м (с). 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см). 

Наклон вперед из  положения стоя с прямыми ногами на полу (количество раз). 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики); на низкой перекладине (девочки) 

(количество раз). 

Метание мяча в цель с 6 метров( количество раз). 

Бег на лыжах на 2 км (мин, с). 

2 класс-98 часов 

Легкая атлетика- 21 час 

Овладение знаниями: 

названия метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. 
Ходьба обычная, на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, под 

счёт учителя, коротким, средним 

и длинным шагом. Сочетание 

различных видов ходьбы с 

коллективным  подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 1-

3препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных спсобностей. 

Обычный бег, с изменением 

направления движения по указанию 

 

 

Усваивают основные понятия и 

термины в беге, прыжках и метаниях и 

объясняют их назначение. 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 
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учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Обычный бег в че-

редовании с ходьбой до 150м, с пре-

одолением препятствий (мячи, палки 

и т: п.). Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 

3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на 

скорость. Сдача нормативов 

«Челночный бег 3/10». 

  Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 3—4 мин, кросс 

по слабопересечённой местности до 1 

км. Сдача нормативов «Бег на 30 м». 

  Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

 Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номеров», «Круговая 

эстафета» (расстояние 5—15м).  

Бег с ускорением от 10 до 20м. 

Соревнования (до 60 м).  

     Освоение навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 
На одной и на двух ногах на месте 

с поворотом на 180°, по 

разметкам, в длину с места, в 

длину с разбега, с зоны оттал-

кивания 60—70см, с высоты до 

40см, в высоту с 4—5 шагов 

разбега, с места и с небольшого 

разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через 

длинную вращающуюся и 

короткую скакалку, многоразовые 

(до 8 прыжков). 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных 

способностей. 

Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах. 

Преодоление естественных препят-

ствий. Сдача нормативов «Метание 

теннисного мяча в цель, дистанция 

6 м». 

    Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 
Метание малого мяча с места, из по-

ложения стоя грудью в направлении 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 
 

 

 

 

 

 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 
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метания на дальность и заданное рас-

стояние; в горизонтальную и верти-

кальную цель (2 x2 м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от 

пола и от стены. Бросок набивного 

мяча (0,5 кг) двумя руками от груди 

вперёд- вверх, из положения стоя 

грудью в направлении метания; 

снизу вперёд- вверх из того же и. п. 

на дальность. Сдача нормативов 

«Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами». 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег (до 6мин). 

Соревнования на короткие 

дистанции (до 30 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие (высотой 

40 см) естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют их 

Гимнастика с основами акробатики- 18 часов 
Освоение общеразвивающих 

упражнений, развитие 

координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения  с  

большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным 

мячом(1кг.), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упраж-

нений и развитие координационных 

способностей. 
Кувырок вперёд; стойка на 

лопатках согнув ноги; из стойки на 

лопатках согнув ноги перекат вперёд 

в упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных спо-

собностей. 

Упражнения в висе на согнутых руках; 

подтягивание в висе лёжа согнувшись, 

то же из седа ноги врозь и в висе на 

канате; упражнения в упоре лёжа и 

стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке. Сдача 

нормативов «Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(мальчики); на низкой перекладине 

 Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют акробатические 

комбинации из числа раз  

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая технику безопасности 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 
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(девочки)». 
Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. 
Лазанье по гимнастической стенке и 

канату. 

Лазанье по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях 

и лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног, перелезание через 

гимнастическое  бревно(высота до 60 

см.), ланье по канату. 

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей.  

Перелезание через гимнастического 

коня. 

Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на бревне(60 см.) 

на оной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и 

их переноска; повороты кругом стоя и 

при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Шаг с прискоком; приставные 

шаги; шаг галопа в сторону. Ходьба по 

рейке гимнастической скамейки и по 

бревну; перешагивание через набивные 

мячи и их переноска; повороты кругом 

стоя и при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений.; 

Перестроение из колонны 

по одному в колонну по два, из одной 

шеренги в две; передвижение в колонне 

по одному на указанные ориентиры; 

команда «На два (четыре) шага ра-

зомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и 

гибкости, а также правильной осанки. 
Основные положения и движения рук, 

ног, туловища, выполняемые на месте и в 

движении. Сочетание движений ног, 

туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. 

Комбинации (комплексы) обще-

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, 

предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику  упражнений на 

гимнастической скамейке, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

 

 

 

 

 

 
 

 

Описывают технику танцевальных 

упражнений и составляют комбинации 

из их числа. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Окзывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

 

Различают строевые команды. Точно 

выполняют строевые приемы. 

 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 
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развивающих упражнений различной 

координационной сложности. Сдача 

нормативов «Наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами 

на полу». 
 

Подвижные и спортивные игры- 18 часов 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижная игра «К своим 

флажкам». 

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-

силовых способностей, ориен-

тирование в пространстве. 
Подвижная игра «Лисы и куры».  

Закрепление и 

совершенствование метаний на 

дальность и точность, 

развитие способностей к диффе-

ренцированию параметров дви-

жений, скоростно-силовых спо-

собностей. 

Подвижные игры  «Точный 

расчёт», «Метко в цель». 

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах и ведении мяча. 
Ловля и передача мяча в 

движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень, обруч). Ведение мяча 

(правой, левой рукой) в движении 

по прямой (шагом и бегом).  

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способно-

стей к дифференцированию параме-

тров движений, реакции, ориенти-

рованию в пространстве. Сдача 

нормативов «Смешанное 

передвижение 1 км (без учета 

времени)». 

Подвижные игры «Играй, играй, 

мяч не теряй», «Школа мяча», «Мяч 

в корзину». 

 Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

Описывают технику игровых 

действий и приёмов, осваивают их 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

 

Лыжные гонки – 21 час 
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Освоение техники лыжных ходов. 

Ступающий и скользящий шаг без 

палок и с палками. Скользящий шаг с 

палками. Подъёмы и спуски с 

небольших склонов. Передвижение на 

лыжах до 1,5 км. Сдача нормативов 

«Бег на лыжах 2 км (без учета 

времени)». 

 

 

 Описывают технику передвижения 

на лыжах. 

Осваивают её под руководством 

учителя и самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения 

на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы. 

 

Вариативная часть – 20 часов. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Специальные передвижения без 

мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и 

левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; 

ведение мяча на месте, по прямой, 

по дуге, с остановками по сигналу; 

подбрасывание мяча на заданную 

высоту и расстояние от туловища; 

подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мяч соседу», «Бросок мяча в 

колонне». 

 Описывают технику выполнения 

упражнений с мячом, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Соблюдают 

правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 
деятельности. 

 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ 

  Бег 30 м (с).  

Смешанное передвижение (1 км) (без учёта времени). 

Челночный бег 3х10 м (с). 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см). 

Наклон вперед из  положения стоя с прямыми ногами на полу (количество раз). 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики); на низкой перекладине (девочки) 

(количество раз). 

Метание мяча в цель с 6 метров( количество раз). 

Бег на лыжах на 2 км (мин, с). 

3 класс-98 часов 

Легкая атлетика- 21 час 

Овладение знаниями. 

Понятия: эстафета, команды 

«старт», «финиш»; темп, 

длительность бега, влияние бега 

на состояние здоровья, 

элементарные сведения о 

правилах соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

 Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений.  

Включают упражнения в ходьбе в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 
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различным положением рук, под 

счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом, с изменением 

длины и частоты шагов.  

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Обучение тем же элементам 

техники ходьбы, как в 1—2 

классах. Обычный бег с 

изменением длины и частоты 

шагов, с высоким подниманием 

бедра. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 5—8 мин, кросс 

по слабопересечённой местности до 1 

км. Сдача нормативов «Бег 1 км». 

 

Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

Бег в коридоре 30—40 см из 

различных и. п. с максимальной 

скоростью до 60 м, с изменением ско-

рости, с прыжками через условные 

рвы под звуковые и световые 

сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30 м), «Встречная 

эстафета» (расстояние 10—20 м). Бег 

с ускорением на расстояние от 20 до 

30 м. Сдача нормативов «Бег 60 м». 

 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координа-

ционных способностей. На одной и 

на двух ногах на месте, с поворотом 

на 180°, по разметкам; в длину с 

места,стоя лицом, боком к месту 

приземления; в длину с разбега с 

зоны отталкивания 30—50 см; с 

высоты до 60см; в высоту с 

прямого разбега, с хлопками в 

ладоши во время полёта; много-

разовые (до 10 прыжков); тройной 

и пятерной с места. Сдача 

нормативов «Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами». 

 

Закрепление навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития координационных, 

скоростно-силовых способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику метания малого 
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Эстафеты с прыжками на одной 

ноге (до 10 прыжков). 

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. Метание 

малого мяча с места, из положения 

стоя грудью в направлении 

метания, левая (правая) нога 

впереди на дальность и заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5x1,5м) с 

расстояния 4—5м. Бросок 

набивного мяча (1кг) из положения 

стоя грудью в направлении ме-

тания двумя руками от груди, из-за 

головы вперёд-вверх; снизу вперёд- 

вверх на дальность и заданное рас-

стояние. Сдача нормативов 

«Метание мяча весом 150 г». 

 

Самостоятельные занятия. 
Равномерный бег до 12 мин. 

Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух 

ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 50 см) естественные 

вертикальные и горизонтальные 

(до 110см) препятствия. Броски 

больших и малых мячей, других 

лёгких предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой)  

мяча разными способами, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют упражнения в метании 

малого мяча для развития 

координационных, скоростно-силовых 

способностей.. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической 

культуре. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Гимнастика с основами акробатики- 18 часов 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за 

головой; 2—3 кувырка вперёд; 

стойка на лопатках; «мост» из поло-

жения лёжа на спине. Освоение висов 

и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. 

Вис завесом; вис на согнутых руках 

согнув ноги; на гимнастической 

стенке вис прогнувшись, 

подтягивание в висе. Сдача 

нормативов «Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(мальчики); на низкой перекладине 

(девочки)». 

 Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 
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Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной 

осанки. Лазанье по наклонной 

скамейке в упоре стоя на коленях, 

в упоре лёжа, лёжа на животе, 

подтягиваясь руками; по канату; 

перелезание через бревно, коня.  

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей.  

Опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, на коня, 

козла. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба приставными шагами; 

ходьба по бревну (высота до 1 м); 

повороты на носках и одной ноге; 

ходьба приставными шагами; 

приседание и переход в упор 

присев, упор стоя на колене, сед. 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Шаги галопа и польки в парах; 

сочетание изученных тан-

цевальных шагов; русский 

медленный шаг. I и II позиции 

ног. Сдача нормативов «Наклон 

вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу» 

Освоение строевые упражнении. 

Команды «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайсь!»; построение 

в две шеренги; перестроение из 

двух шеренг в два круга; 

передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». Коман-

ды «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; рапорт 

учителю; повороты кругом на 

месте; расчёт по порядку.  

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и без предметов, 

упражнений на снарядах, 

акробатических упражнений на 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, 

предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают ее, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 

Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Описывают технику осваиваемых 

танцевальных упражнений и 

составляют комбинации из их числа.  

 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые приёмы. 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их 
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равновесие, танцевальных 

упражнений. 

Подвижные и спортивные игры- 18 часов 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Пустое 

место», «Белые медведи». 

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-

силовых способностей, ори-

ентирование в пространстве. 
Подвижные игры «Прыжки по 

полосам», «Удочка».  

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах и ведении мяча. 

Ловля и передача мяча на 

месте и в движении в 

треугольниках, квадратах, кругах. 

Ведение мяча с изменением 

направления (баскетбол, гандбол). 

Броски по воротам с 3—4 м 

(гандбол) и броски в цель (в ходь-

бе и медленном беге), удары по 

воротам в футболе. Ведение мяча 

с изменением 

Закрепление и 

совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способ-

ностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 
Подвижные игры «Гонка 

мячей по кругу», «Овладей 

мячом», «Подвижная цель», 

«Быстро и точно», «Игры с 

ведением мяча». 

Комплексное развитие 

координационных и 

кондиционных способностей, 

овладение элементарными 

технико-

тактическимивзаимодей-

ствиями. 

 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками данные 

игры, осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности.  

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 
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Подвижные игры «Борьба за 

мяч», «Мини-баскетбол», «Мини-

гандбол».  

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в бросках, ловле и 

передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение 

мяча на месте, в ходьбе и беге, 

выполняемые обеими верхними и 

нижними конечностями 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре 

Лыжные гонки – 21 час 

Освоение техники лыжных 

ходов.Попеременный двухшажный 

ход без палок и с палками. Подъём 

«лесенкой». Спуски в высокой и 

низкой стойках. Передвижение на 

лыжах до 2 км с равномерной 

скоростью. Сдача нормативов «бег 

на лыжах 2 км (без учета времени)». 

 Применяют передвижение на лыжах 

для развития координационных 

способностей и выносливости. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации 

активного отдыха 

 

Вариативная часть – 20 часов. 

Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Специальные передвижения, ведение 

мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча 

двумя руками от груди; бросок мяча 

с места; подвижные игры: «Попади в 

кольцо», «Гонка баскетбольных 

мячей». 

 Описывают технику выполнения 

упражнений с мячом, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Соблюдают 

правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 
деятельности. 

 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ 

Бег на 60 м (с) 

 Бег на 1 км (мин, с) 

Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу (количество раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)  

Подтягивание на высокой перекладине (мальчики), на низкой перекладине (девочки) (количество 

раз) 

Прыжок в длину с места толчковыми двумя ногами (см) 

Метание мяча весом 150 г (м) 

Бег на лыжах на 2 км без учета времени. 

4 класс- 98 часов 

Легкая атлетика- 21 час 
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Овладение знаниями. 

Понятия: эстафета, команды 

«старт», «финиш»; темп, 

длительность бега, влияние бега 

на состояние здоровья, 

элементарные сведения о 

правилах соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. 

Ходьба с перешагиванием через 

скамейки, в различном темпе под 

звуковые сигналы. Сочетание 

различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3—4 

препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Обучение тем же элементам 

техники ходьбы, как в 1—3 

классах. Обычный бег с 

изменением длины и частоты 

шагов, с высоким подниманием 

бедра, приставными шагами 

правым, левым боком вперёд, с 

захлёстыванием голени назад. 

Совершенствование навыков 

бега и развитие выносливости. 
Равномерный, медленный, до 5—8 

мин, кросс по слабопересечённой 

местности до 1 км. Сдача норм 

«Бег на 1 км». 

Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

Бег с ускорением на расстояние 

от 40 до 60 м. Бег с вращением 

вокруг своей оси на полусогнутых 

ногах, зигзагом, в парах. Сдача 

норм «Бег на 60 м». 

Освоение навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Прыжки на заданную длину по 

ориентирам; на расстояние 60—

110 см в полосу приземления 

шириной 30 см; чередование 

 Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками и 

родителями в процессе совместных 

пеших прогулок. Включают 

упражнения в ходьбе в различные 

формы занятий по физической 

культуре. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития координационных, 

скоростно-силовых способностей, 

выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

физическую нагрузку по частоте сер-

дечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 
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прыжков в длину с места в 

полную силу и вполсилы (на 

точность приземления); с 

высоты до 70см с поворотом в 

воздухе на 90—120° и с точным 

приземлением в квадрат; в 

длину с разбега (согнув ноги); в 

высоту с прямого и бокового 

разбега; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). Сдача 

норм «Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами». 

 

Закрепление навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 
Эстафеты с прыжками на одной 

ноге(до 10 прыжков) 

Игры с прыжками и осаливанием 

на площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

Метание теннисного мяча с 

места, из положения стоя боком 

в направлении метания, на 

точность, дальность, заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5x1,5м) с 

расстояния 5—6м. Бросок 

набивного мяча (1кг) двумя 

рукамииз-за головы, от груди, 

снизу вперёд- вверх, из 

положения стоя грудью в на-

правлении метания, левая 

(правая) нога впереди с места; 

то же с шага на дальность и 

заданное расстояние. Сдача 

норм «Метание мяча весом 150 

г». 

Самостоятельные занятия. 
Равномерный бег до 12 мин. 

Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие (высотой 

50 см) естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 110см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других лёгких 

предметов на дальность и в цель 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику метания малого 

мяча разными способами, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют упражнения в метании 

малого мяча для развития 

координационных, скоростно-силовых 

способностей, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

 

 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической 

культуре. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 
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(правой и левой рукой) 

Гимнастика с основами акробатики- 18 часов 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Кувырок назад; кувырок вперёд; 

кувырок назад и перекатом стойка 

на лопатках; «мост» с помощью и 

самостоятельно.  

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных способ-

ностей. Подтягивание в висе, 

поднимание ног в висе. Сдача норм 

«Подтягивание на высокой 

перекладине (мальчики), на низкой 

перекладине (девочки)». 

 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. 

Лазанье по канату в три приёма; 

перелезание через препятствия. 

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей.  

Вскок в упор стоя на коленях и 

соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба по бревну большими ша-

гами и выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя на колене 

(правом, левом). Сдача норм 

«Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на полу». 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных способностей. 

Сочетание шагов галопа и польки в 

парах; элементы народных танцев. 

Освоение строевых 

упражнении. 

Команды «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»; рапорт учителю; по-

вороты кругом на месте; расчёт по 

порядку; перестроение из одной 

шеренги в три уступами, из 

 Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, выявляют технические 

ошибки и помогают в их 

исправлении. Осваивают технику 

упражнений в лазанье и перелезании, 

предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают ее, 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 

Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. Составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику осваиваемых 

танцевальных упражнений и 

составляют комбинации из их числа. 

Различают строевые команды. Точно 

выполняют строевые приёмы. 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 
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колонны по одному в колонну по 

три и четыре в движении с 

поворотом.  

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и без предметов, 

упражнений на снарядах, 

акробатических упражнений на рав-

новесие, танцевальных 

упражнений. 

их 
 

 

Подвижные и спортивные игры- 18 часов 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры  «Белые 

медведи», «Космонавты».  

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-

силовых способностей, ори-

ентирование в пространстве. 
Подвижные игры «Волк во рву», 

«Удочка».  

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах и ведении мяча. 

Ведение мяча с изменением 

направления (баскетбол, гандбол).  

Броски по воротам с 3—4 м 

(гандбол) и броски в цель (в 

ходьбе и медленном беге), удары 

по воротам в футболе. 

Подбрасывание и подача мяча, 

приём и передача мяча в 

волейболе. Подвижные игры на 

материале волейбола. 

Закрепление и 

совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и развитие способностей к 

дифференцированию параметров 

движений, реакции, ори-

ентированию в пространстве. 
Подвижные игры «Вызови по 

имени», «Охотники и утки», 

 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками данные 

игры, осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности.  

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют подвижные игры 

для активного отдыха. 
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«Снайперы», «Игры с ведением 

мяча». 

Комплексное развитие 

координационных и 

кондиционных способностей, 

овладение элементарными 

технико-

тактическимивзаимодей-

ствиями. 
Подвижные игры 

«Перестрелка», «Мини-бас-

кетбол», «Мини-гандбол», 

варианты игры в футбол, мини-

волейбол.  

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в бросках, ловле и 

передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение 

мяча на месте, в ходьбе и беге, 

выполняемые обеими верхними и 

нижними конечностями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре 

Лыжные гонки – 21 час 

Освоение техники лыжных 

ходов.Попеременный двух шажный 

ход. Спуски с пологих склонов. 

Торможение плугом и упором. 

Повороты переступанием в 

движении. Подъём «лесенкой» и 

«ёлочкой». Прохождение дистанции 

до 2,5 км. Сдача норм «бег на 

лыжах на 1 км (мин,с). 

 

 

 Применяют передвижение на лыжах 

для развития координационных 

способностей и выносливости, кон-

тролируют скорость бега на лыжах по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации 

активного отдыха 

 

Вариативная часть – 20 часа. 
Подвижные и спортивные игры с элементами баскетбола. 

Бросок мяча двумя руками от груди 

после ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с ведением 

мяча и бросками его в корзину, игра 

в баскетбол по упрощенным 

правилам («Мини-баскетбол»). 

 

 Описывают технику выполнения 

упражнений с мячом, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Соблюдают 

правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 
Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 
деятельности. 
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ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ 

 Бег на 60 м (с) 

 Бег на 1 км (мин, с) 

Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на полу (количество раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)  

Подтягивание на высокой перекладине (мальчики), на низкой перекладине (девочки) (количество 

раз) 

Прыжок в длину с места толчковыми двумя ногами (см) 

Метание мяча весом 150 г (м) 

Бег на лыжах на 1 км (мин,с) 

 
ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

Наименования объектов и средств  

материально-технического обеспечения 

Необходи

мое кол-во 

Ко-во, 

имеющееся в 

наличии/ % 

обеспеченно

сти 

Примеча 

ния 

1 . БИБЛИОТЕЧНЫЙ ФОНД (КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ) 

1.Учебник Физическая культура. 1 – 4 классы; В. И. Лях 

 -М.: Просвещение,  2014г 
К* 100 /100% 

 

 

2.Примерные программы по учебным предметам.– М.; 

«Просвещение», 2010г. 
Д 1/ 100%    

3.Рабочие  программы физического воспитания 1-11 классы,  

В.И.Лях и А.А.Зданевич; – М.; «Просвещение», 2012г. 

4.  Журнал “Физическая культура в школе” 

Д 

Д 

1/ 100%  

1/ 100% 

 

 

  

2. ПЕЧАТНЫЕ И ДЕМОНСТРАЦИОННЫЕ ПОСОБИЯ 

 

Таблицы (в соответствии с программой обучения) 

Схемы(в соответствии с программой обучения) 

Дидактические карточки 

 

Д 
Д 

         К 

 

4 таб/ 100% 

  4 таб/ 100% 

   100/100% 

   

3. Цифровые образовательные ресурсы. Экранно – звуковые пособия. 

Аудиозаписи Д 1 /100%  . 

bekrlass.net Д 1 /100%   

www.zavuch.info Д 1 /100%   

http://nsportal.ru Д 1 /100%   

1september.ru/urok Д 1 /100%   

4. ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ (СРЕДСТВА ИКТ) 

Музыкальный центр Д 1 /100%   

Мультимедийный компьютер. Д 1 /100%   

Мультимедийный проектор. Д 1 /100%   

Экран для мультимедийного проектора. Д 1 /100%   

Сканер. Д 1 /100%   

Принтер лазерный. Д 1 /100%   
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Акустическая система. Д 1 /100%   

Флеш-память. Д 1 /100%   

5. ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ 

http://belclass.ne 

http://nsportal.ru 

http://school-collection.edu.ru/ 

Д 1/100%  

6. УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Бревно напольное (3 м) П 0/0%  

Козел гимнастический П 1/100%  

Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 1/100%  

Стенка гимнастическая П 1/100%  

Скамейка гимнастическая жесткая (4 м; 2 м) П 6/100%  

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты) 
П 1/100%  

Мячи: набивной 1 кг и 2 кг; мяч малый (теннисный), мяч малый 

(мягкий); мячи баскетбольные; мячи волейбольные; мячи футбольные 
К 100/100%  

Палка гимнастическая  К 100/100%  
Скакалка детская П 30/100%  

Мат гимнастический  П 1/100%  

Акробатическая дорожка К 0/0%  

Коврики: гимнастические, массажные П 20/100%  

Кегли  К 0/0%  

Обруч пластиковый детский К 100/100%  

Планка для прыжков в высоту  Д 1/100%  

Стойка для прыжков в высоту Д 1/100%  

Флажки: разметочные с опорой; стартовые Д 1/100%  

Лента финишная Д 1/100%  

Дорожка разметочная резиновая для прыжков Д 0/0%  

Рулетка измерительная К 3/100%  

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям П 1/100%  

Лыжи детские (с креплениями и палками)  К 10/50%  

Щит баскетбольный тренировочный П 2/100%  
Сетка для переноса и хранения мячей  П 5/100%  

Жилетки игровые с номерами К 0/0%  
Волейбольная стойка универсальная Д 1/100%  

Сетка волейбольная Д 1/100%  

Аптечка П 1/100%  

5. ИГРЫ И ИГРУШКИ 

Настольные развивающие игры и др. Ф 0/ 0%    

Стол для игры в настольный теннис П 1/100%  

http://belclass.net/
http://nsportal.ru/
http://school-collection.edu.ru/
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Сетка и ракетки для игры в настольный теннис П 4/100%  

Футбол П 0/0%  

Шахматы (с доской) П 5/100%  

Шашки (с доской) П 2/50%  

Контейнер с комплектом игрового инвентаря П 0/0%  

*Для характеристики количественных показателей используются следующие 

символические обозначения: 

 Д – демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс); 

 К – полный комплект (на каждого ученика класса); 

 Ф – комплект для фронтальной работы (не менее, чем 1 экземпляр на двух 

учеников); 

 П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5-6 человек). 

 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

I. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 6 до 8 лет)   

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

(далее – виды испытаний (тесты) и нормативы) 

№ 

п/п 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1

. 

Челночный бег 

3х10 м (с) 10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

или бег на  

30 м (с) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2

. 

Смешанное 

передвижение  

(1 км)  

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

3

. 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

(количество 

раз) 

2 3 4 - - - 
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или 

подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество 

раз) 

5 6 13 4 5 11 

или сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу   

(количество 

раз) 

7 9 17 4 5 11 

4

. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя с 

прямыми 

ногами на 

полу  

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладоням

и 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладоням

и 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

115 120 140 110 115 135 

6. Метание 

теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 

м  

(количество 

раз) 

2 3 4 2 3 4 

7. Бег на 

лыжах на 1 

км  

(мин, с) 

8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30 

Бег на 

лыжах на 2 

км 

(мин, с) 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 

или 

смешанное 

передвижени

е на 1,5 км 

по 

пересеченно

й 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без 

учета 

времен

и 
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8. Плавание без 

учета времени 

(м) 

10 10 15 10 10 15 

Количество 

видов испытаний 

(тестов) в 

возрастной 

группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество 

видов испытаний 

(тестов), которые 

необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного 

комплекса «Готов 

к труду и 

обороне» (ГТО) 

(далее- 

Комплекс)** 

6 6 7 6 6 7 

* Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить 

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных 

возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое 

количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития 

скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня 

овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и 

испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим 

государственным требованиям к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее – 

Требования). 

2. Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом. 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 

часов) 
№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной 

объем в неделю, 

не менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 70 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  120 
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4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах 

общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой  

(с участием родителей), в том числе подвижными играми и другими 

видами двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 

II. СТУПЕНЬ 

 (возрастная группа от 9 до 10 лет)  
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 №  

 п/п 

Виды испытаний 

(тесты)  

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 60 м  (с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. Бег на 1 км 

 (мин, с) 
6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  

(количество раз) 

2 3 5 - - - 

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество раз) 

- - - 7 9 15 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  (количество 

раз) 

9 12 16 5 7 12 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами 

на полу 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладонями 

 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать пол 

ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
190 220 290 190 200 260 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

130 140 160 125 130 150 
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*Для бесснежных районов страны. 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить 

обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 

скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также 

необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 

уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных 

способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 

обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены 

в приложении к настоящим Требованиям. 

2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом. 

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 

часов) 

№ 

п/п 
Виды двигательной деятельности 

Временной 

объем в 

неделю, не 

менее (мин)   

1. Утренняя гимнастика 70 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным играм, в группах 

общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

90 

6. Метание мяча 

весом 150 г (м) 
24 27 32 13 15 17 

7. Бег на лыжах на 1 

км (мин, с) 
8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

 или на 2 км  Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

или кросс на 2 км 

по пересеченной 

местности* 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

Без учета 

времени 

8. Плавание без 

учета времени (м) 
25 25 50 25 25 50 

Количество видов 

испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов 

испытаний (тестов), 

которые необходимо 

выполнить для 

получения знака 

отличия Комплекса** 

6 6 7 6 6 7 
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5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей), в 

том числе подвижными и спортивными играми, другими видами 

двигательной деятельности  

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 
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