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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 
     Рабочая программа по физической культуре 1 класс разработана на основе Требований к результатам освоения программы 

начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 3 поколения начального общего 

образования (далее — ФГОС НОО, утверждѐн приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021  г. №  286 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 05.07.2021 г. № 64100), а также ориентирована на целевые 

приоритеты, сформулированные в Примерной программе воспитания (одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (протокол от 02.06.2020 г. № 2/20). Рабочая программа по физической культуре 1 класс 

разработана на основе примерной программы основного общего образования с учетом авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И Ляха, А.А.. Рабочая программа по физической культуре 1 класс ориентирована на 

учебник: В.И.Лях «Физическая культура» 1-4 класс М.: Просвещение, 2018 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

В 1 классе — 66 ч (2 часа в неделю, 33 учебные недели) 

 

Рабочая программа содержит все темы, включенные в обязательный минимум содержания основных образовательных программ 

федерального компонента государственного образовательного стандарта общего образования по учебному предмету «Физическая 

культура». Количество часов может варьироваться в зависимости от графика учебного процесса. 

Общая характеристика курса 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании школьников. В сочетании с другими формами 

обучения - физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня  (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня, внеурочная 

деятельность оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой  по физической культуре (группы 

общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.  

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. 



Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям Федерального   государственного 

стандарта начального образования. Уровень изучения учебного материала базисный.  

Программа  переработана и адаптирована, ориентируясь на индивидуальные особенности учащихся,  и направлена на реализацию 

приоритетной задачи образования - формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, 

оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 

совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной 

силы и выносливости; на  формирование у школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру, а так же с учѐтом 

факторов, оказывающих существенное влияние на состояние здоровья учащихся. К таким факторам относятся: 

   неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые приводят к дальнейшему ухудшению здоровья 

учащихся; 

формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил поведения, привычек и навыков здорового 

образа жизни; 

 особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему здоровью. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из 

области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.  

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с 

выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, 

отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их 

всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 

подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной 

направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа 

соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими 

разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры». При этом каждый 

тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

Отсутствие реальных возможностей для освоения школьниками содержания раздела «Лыжи» и «Плавание» позволило часы, 



отведѐнные на изучение лыж и плавания, распределить в разделы лѐгкой атлетики, гимнастики, спортивных и подвижных игр.   

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического 

развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов 

двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории 

физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям 

самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких 

травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических 

и теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Формы организации 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием 

ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической 

культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного 

закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но 

только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и 

решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до 

окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной 

направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, 

физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической 

нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает 

школьников в выполнение самостоятельных заданий.  

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во 

время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на 

использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным 



предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 

активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным 

занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 
 

Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, 

обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к 

самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – 

эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения по всем предметам. Однако каждый из них 

имеет свою специфику. 

Программа обучения физической культуре направлена на: 

– реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащѐнностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), 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», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике 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   использования школьниками освоенных знаний, 

способов   и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств  

обучающихся 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». 

 Личностные УУД: 
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 



взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты:  
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Предметные результаты 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств 

физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки 

человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное 

судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них 



физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по 

развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные 

признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, 

вариативных условиях. 

 

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 

В 1 классе ведѐтся безотметочное обучение, основная цель которого – сформировать и развить оценочную деятельность детей. 

Оцениванию подлежат интеллектуальные, творческие и инициативные проявления ребѐнка: умные вопросы, самостоятельный поиск, 

изучение дополнительного учебного материала и др. 

Рабочая программа предполагает использование следующей технологии оценивания образовательных достижений (учебных успехов) 

учащихся. 

1. Определять, как ученик овладевает умениями по использованию знаний, т.е. насколько обучение соответствует современным целям 

обучения. 

2. Развивать у ученика умения самостоятельно оценивать результат своих действий, контролировать себя, находить и исправлять 

собственные ошибки. 

3. Мотивировать ученика на успех, избавить его от страха перед школьным контролем и оцениванием. 

4. Создавать комфортную обстановку, сохранить психологическое здоровье детей. 

ФОРМИРОВАНИЕ ИКТ-КОМПЕТЕНТНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

– создавать текстовые сообщения с использованием средств ИКТ, редактировать, оформлять и сохранять их; 



– создавать простые сообщения в виде аудио- и видеофрагментов или последовательности слайдов с использованием 

иллюстраций, видеоизображения, звука, текста; 

– готовить и проводить презентацию перед небольшой аудиторией: создавать план презентации, выбирать 

аудиовизуальную поддержку, писать пояснения и тезисы для презентации; 

– создавать простые схемы, диаграммы, планы и пр.; 

– создавать простые изображения, пользуясь графическими возможностями компьютера; составлять новое изображение из 

готовых фрагментов (аппликация); 

– размещать сообщение в информационной образовательной среде образовательной организации; 

– пользоваться основными средствами телекоммуникации; участвовать в коллективной коммуникативной деятельности в 

информационной образовательной среде, фиксировать ход и результаты общения на экране и в файлах. 

 

УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ 

п/п 

Тема, раздел Количество 

часов 

1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

2 Подвижные игры 13 

3 Гимнастика с элементами акробатики 17 

4 Легкоатлетические упражнения 11 

5 Кроссовая подготовка 9 

6 Спортивные игры 16 

 Итого: 66 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 

(в неделю – 2 часа, за год – 66 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

Составление режима дня. 

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики 



Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища 

Подвижные игры (13 ч) 

Эстафеты, подвижные игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Класс, смирно!», «Октябрята», «Метко в цель», «Погрузка арбузов», 

 «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит»,  «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», 

«Пятнашки », «Зайцы в огороде», «Лисы  и куры», «Точный расчет», «Удочка», «Компас». 

 

Гимнастика с элементами акробатики (17 ч) 

Организующие команды и приемы  
Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в шеренгу. Построение в 2 шеренги.  Перестроение 

по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 

команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Строевые приемы на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей. 

ОРУ с предметами и без них. 

Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи. 

            Акробатические упражнения 

Группировка. 

Перекаты в группировке. 

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. 

Сед руки в стороны. 

Упор присев - упор лежа -  упор присев. 

Стойка на лопатках.   

Ранее изученная акробатическая комбинация.  

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 

Развитие координационных способностей. 

Название основных гимнастических снарядов 

  Снарядная гимнастика 

Лазание по канату. 

Перелезание через коня. 

Игра «Фигуры»,  «Западня», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание 

через мячи. 

Лазание по канату. 

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия. 

С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, прыжок через гимнастического козла.  



Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Висы и упоры на низкой перекладине. 

В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно. 

Из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах , согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.   

Гимнастические упражнения прикладного характера  

Лазание по гимнастической стенке. 

Перелезание через коня, через горку матов. 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. 

Передвижение в висе по гимнастической перекладине. 

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом. 

Поднимание прямых ног в висе. 

Подтягивание в висе на высокой перекладине. 

Гимнастическая полоса препятствий. 

Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения», «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

 

Легкоатлетические упражнения (11ч) 

Прыжковые упражнения  
Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжки со скакалкой. 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. 

Спрыгивание и запрыгивание. 

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   

Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты», «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

Броски большого, метания малого мяча  
Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений. 

Метание малого мяча в вертикальную цель.   

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на дальность и заданное расстояние. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Разгрузи арбузы», «Попади в цель». 



Развитие скоростно-силовых способностей 

 

Кроссовая подготовка (9 ч) 

Беговые упражнения 
Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением из различных исходных положений. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. 

Бег в заданном коридоре.  Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция». 

Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м), (60 м). Челночный бег. 

 Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин. 

6-минутный бег. 

Игры и эстафеты с бегом на местности. 

Преодоление препятствий 

Подвижные игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и вороны»,  «День и ночь», «Совушка». 

Спортивные игры (16 ч) 

Бросок мяча снизу на месте. 

Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. 

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч соседу», «Гонка мячей по кругу», «Передал - 

садись», «Выстрел в небо», «Круговая лапта», «Мяч в обруч», «Перестрелка», «Не давай мяча водящему».   Игра в мини-баскетбол. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

Требования к уровню подготовки обучающихся 
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны: 

иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 



уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

демонстрировать уровень физической подготовленности. Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся. 

 

Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

№ 

п/п 

Нормативы; испытания. 

   

1 класс 

«5» «4» «3» 

1 

 

Бег 30 м (сек.) 

 

м 6.0 6.7 6.9 

д 6.2 6.8 7.1 

2 

 

Смешанное передвижение на 1000 м (мин, сек.) 

 

м 5.20 6.40 7.10 

д 6.0 7.05 7.35 

3 

 

Челночный бег 3х10 м (сек.) 

 

м 9.2 10.0 10.3 

д 9.05 10.4 10.6 

4 

 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 

м 140 120 110 

д 135 115 105 

5 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на полу 

(кол-во раз) 

м 17 10 7 

д 11 6 4 

6 

 

 

Подтягивания, из виса лѐжа на низкой перекладине 

90 см (кол-во раз) 

д 

 

11 

 

6 

 

4 

 

Подтягивания из виса на высокой перекладине (кол-
м 4 3 2 



 во раз) или 

подтягивания, из виса лѐжа на низкой перекладине 
90 см (кол-во раз) 

м 

 

15 

 

9 

 

6 

 

8 

 
Наклон вперѐд из положения стоя на 
гимнастической скамье (см) 

м +1 +3 +7 

д +11 +6 +4 

9 

 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 
(кол-во раз/мин) 

м 35 24 21 

д 30 21 18 

10 

 

Бег на лыжах 1 км (мин, сек) 

 

м 8.00 9.00 10.15 

д 8.30 9.30 11.00 

11 

 

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м 

(кол-во попаданий) 

м 4 3 2 

д 3 2 1 

12 

 

Многоскоки- 8 прыжков м. 

 

м 10 8 6 

д 10 8 6 

13 

 

Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и 

левой ноге (кол-во раз). 

м 4 3 2 

д 3 2 1 

14 

 

Приседания (кол-во раз/мин) 

 

м 30 28 26 

д 28 26 24 

 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. В.И.Лях. Программы общеобразовательных учреждений: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 

классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2016 г. 
      2. В.И. Лях. Физическая культура. 1–4 классы: учеб. для общеобразовательных учреждений / В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2016г. 

      3. Н.И. Дереклева. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 класс», Москва: »ВАКО», 2007 г. 

      4. А.Ю. Патрикеев.  Подвижные игры1-4 класс, Москва: «ВАКО», 2007 г. 

      5. Г.П.Попова. Дружить со спортом и игрой», Волгоград: «Учитель», 2008 г. 

      6. Г.П. Болонов. Физкультура в начальной школе, Москва: «ТЦ Сфера» , 2005 г. 



      7. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. Составитель В.И. Лях 

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОГО, СПОРТИВНОГО, МЕТОДИЧЕСКОГО ОБОРУДОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Раздел программы Учебные темы Комплекты инвентаря  

и оборудования 

Знания по физической 

культуре 

Оказания доврачебной 

помощи. 

Гимнастика 

Легкая атлетика 

Спортивные игры: 

-баскетбол 

-волейбол 

-футбол 

Комплект наглядных плакатов. Учебник по 

физической культуре. Учебно-методическая 

литература 

Физкультурная 

деятельность с 

общеподготовительной 

направленностью 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Стенка гимнастическая  

Козел гимнастический 

Скамейка гимнастическая 

Мат поролоновый 

Мяч набивной 

Мост гимнастический 

Обруч гимнастический 

Палка гимнастическая 

Скакалки 

Перекладина универсальная 

Аптечка 

 

 Легкая атлетика Мячи для метания 

Гранаты для метания 

Эстафетные палочки 

Рулетка 

Номера нагрудные 

Флажки разметочные на опоре 

 Спортивные игры Сетка волейбольная 



-волейбол 

-баскетбол 

-футбол 

Стойка волейбольная 

Мячи волейбольные 

Мячи баскетбольные 

Мячи футбольные 

Щиты баскетбольные 

Свисток игровой 

Секундомер 

Табло перекидное 

Насос для накачивания мячей 

Измерительные 

приборы 

Инвентарь и 

оборудование для 

медико-

педагогического 

контроля 

Ростомер 

Весы медицинские 

Динамометр ручной 

 

Учебно- методическое 

обеспечение 

 Учебно- методические пособия по основам 

методики физического воспитания 

Журнал «Физическая культура в школе» 

Спортивные залы 

(кабинеты) 

 Спортивный зал игровой 

Кабинет учителя 

Средства доврачебной 

помощи 

 Аптечка 

Пришкольный 

стадион (площадка) 

 Сектор для прыжков в длину 

Игровое поле для футбола (мини-футбола) 

Площадка игровая волейбольная 

Полоса препятствий 
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