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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура»  разработана в соот-

ветствии со следующими документами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Феде-

рации»; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего об-

разования, утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 06 октября 

2009 года № 373; 

- Примерная основная образовательная программа начального общего образования, 

одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему обра-

зованию (протокол от 08.04.2015 № 1/15); 

- приказ Министерства образования и науки от 30.08.2013 № 1015 «Об утвержде-

нии Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»(зарегистрирован в Минюсте России 

01.10.2013 № 30067, в редакции приказов Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 13.12.2013 № 1342, от 28.05.2014 № 598, от 17.07.2015 № 734, приказов 

Министерства  просвещения России от 01.03.2019 № 95, от 10.06.2019 №  286); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Феде-

рации «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требова-

ния к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 

29.12.2010 № 189 (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 03.03.2011 № 

19993 в редакции изменений № 1, утвержденных Постановлением Главного государ-

ственного санитарного врача РФ от 29.06.2011 № 85, изменений № 2, утвержденных По-

становлением Главного государственного санитарного врача РФ от 25.02.2013 № 72, из-

менений № 3, утвержденных Постановлением Главного государственного санитарного 

врача РФ от 24.11.2015 № 81, Постановлением Главного государственного санитарного 

врача РФ от 22.05.2019 № 8); 

- приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 28.12.2018 № 345 

«О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования» 

 

Цели и задачи курса 
Общая цель обучения учебному предмету «Физическая культура» в начальной 

школе — формирование физической культуры личности школьника посредством освое-

ния основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей направленно-

стью. 

Курс учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реализует по-

знавательную и социокультурную цели. 

Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся представлений 

о физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомле-

ние обучающихся с основными положениями науки о физической культуре. 

Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции детей в обла-

сти выполнения основных двигательных действий, как показателя физической культуры 

человека. 

В соответствии с целями учебного предмета «Физическая культура» формулируют-

ся задачи учебного предмета: 

 формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее культурно-

исторические, психолого-педагогические и медико-биологические основы; 

 совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их вариативного 

использования в игровой деятельности и самостоятельных учебных занятиях; 
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 расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных 

движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью; 

 формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различ-

ной педагогической направленности, связанных с профилактикой здоровья, коррекцией 

телосложения, правильной осанкой и культурой движения; 

 расширение функциональных возможностей разных систем организма, повыше-

ние его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств 

и способностей; 

 формирование практических умений, необходимых в организации самостоятель-

ных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреативных формах, 

групповому взаимодействию, посредством подвижных игр и элементов соревнования. 

Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях к освоению  содер-

жания  образования,  указанных  в   федеральном  государственном  образовательном  

стандарте  начального  общего  образования  и   отражают основные направления  педаго-

гического процесса  формирования  физической культуры личности  в  ходе теоретиче-

ской, практической и физической подготовки  обучающихся. 

Общая характеристика учебного предмета 

Программа направлена на формирование физической культуры, общей культуры 

обучающихся, на их духовно-нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное 

развитие, а также на личностное развитие и формирование учебной самостоятельности 

обучающихся (умения учиться). 

Особенностями программы    учебного    предмета «Физическая культура» в 

начальной школе являются: 

 направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возмож-

ность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 

особенностями обучающихся,   материально-технической оснащенностью учебного про-

цесса (спортивный зал, пришкольные спортивные площадки, стадион, бассейн) и регио-

нально климатическими условиями; 

 учет принципа достаточности и структурной организации физкультурной дея-

тельности; 

 содержание учебного материала структурируется в соответствующих разделах 

программы: «Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный компо-

нент учебного предмета), «Способы физкультурной деятельности с обще развивающей 

направленностью», «Требования к уровню подготовки учащихся» (мотивационный ком-

понент учебного предмета); 

 учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике «от об-

щего (фундаментального) к частному (профилированному)» и «от частного к конкретному 

(прикладному)», что задает вектор направленности в освоении школьниками учебного 

предмета, и перевод осваиваемых знаний в практические навыки и умения; 

 содержание программы функционально соотносится с организационными фор-

мами физического воспитания в школе (физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме дня, спортивные соревнования и физкультурные праздники, занятия в спортивных 

кружках и секциях, самостоятельные занятия физическими упражнениями). 

Программа учебного предмета «Физическая культура» — это комплекс по форми-

рованию знаний, установок, личностных ориентиров и норм поведения, обеспечивающих 

сохранение и укрепление физического здоровья как одного из ценностных составляющих, 

способствующих познавательному и эмоциональному развитию младшего школьника, до-

стижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы 

начального общего образования. 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе вно-

сит вклад в социально-личностное развитие ребёнка. В процессе обучения формируется 
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устойчивая система представлений об окружающем мире, о социальных и межличностных 

отношениях, нравственно-этических нормах. Это, в свою очередь, способствует формиро-

ванию навыков самооценки младших школьников. 

Программа ориентирована на создание основы для самостоятельной реализации 

учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих 

способностей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья 

обучающихся. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физиче-

ской подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творче-

ском использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование 

целостного представления о единстве биологического, психического и социального в че-

ловеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической 

природы. 

Образовательная программа по учебному предмету «Физическая культура» ориен-

тирована на реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распре-

деление учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физ-

культурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной ак-

тивности учащихся. 

Также будет реализован принцип вариативности, который лежит в основе планиро-

вания учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащих-

ся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спор-

тивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские шко-

лы). 

Принципиальное значение придается обучению младших школьников навыкам и 

умениям организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнения-

ми. В процессе использования обучающимися приобретенных знаний, двигательных уме-

ний и навыков усиливается оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных ме-

роприятий в режиме учебного дня. 

Место курса «Физическая культура» в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 1 

классе - 99 ч, во 2 классе - 102 ч., в 3 классе - 102 ч., в 4 классе - 102 ч. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  В приказе определено: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной ак-

тивности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания».       

Программа начального общего образования учебного предмета «Физическая 

культура» разработана в соответствии федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования (2009г) и входит в состав комплекта учебной 

литературы, включающего учебники для учащихся 1-2 и 3-4 классов. Программа 

расчитана на четыре года обучения. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета «Физическая культу-

ра» 
Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе от-

вечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на развитие лич-

ности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение универ-

сальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования: 
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 формирование всестороннего гармоничного развития личности   при   обра-

зовательной,    оздоровительной   и   воспитательной направленности; 

 на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое со-

вершенствование, 

 а также развитие основных двигательных (физических) жизненно важных 

качеств: гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости. 

Учебный материал позволяет сформировать у школьников научно обоснованное 

отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, метапредметные результаты и 

личностные требования. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Данная программа обеспечивает формирование универсальных учебных действий: 

личностных, метапредметных, предметных. 

1. Личностными результатами освоения содержания программы по физи-

ческой культуре являются следующие умения: 

 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 ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении по-

ставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

2. Метапредметными результатами освоения содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 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 ис-

правления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и заня-

тий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную физкультурную деятельность с учётом требо-

ваний её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места заня-

тий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в про-

цессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, нахо-

дить возможности и способы их улучшения; 

 обосновывать эстетические признаки в двигательных действиях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образ-

цами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять спортивно-оздоровительные и физкультурно-

оздоровительные двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

3. Предметными результатами освоения содержания программы по физиче-

ской культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
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 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельно-

стью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физиче-

ского развития и физической подготовки человека; 

 измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу те-

ла), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выпол-

нении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы со-

ревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования тех-

ники 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, регулиро-

вать её напряжённость 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом тех-

ническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игро-

вой и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях; 

 готовить к выполнению нормативы Всероссийского физкультурно – спор-

тивного комплекса « Готов  к  труду  и  обороне». 

Содержание учебного  предмета 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разде-

лов: «Знания о физической культуре», «Организация здорового  образа  жизни», «Наблю-

дение  за  физическим  развитием  и  физической  подготовленностью», «Физкультурно -  

оздоровительная  деятельность», «Спортивно -  оздоровительная деятельность». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии 

с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о при-

роде (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

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

основы деятельности). 

Раздел «Организация  здорового  образа  жизни» содержит представления о пра-

вильном  режиме  дня, о  здоровом  питании,  об  утренней  гигиенической  гимнастике, о  

закаливании, о  правилах  личной  гигиены.  

 Раздел «Наблюдение  за  физическим  развитием  и  физической  подготовлен-

ностью» ориентирован   на  простейшие  навыки контроля  самочувствия (измерение  сер-
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дечного  пульса, измерение  длины  и  массы тела,  оценка правильной  осанки, оценка  

основных  двигательных  качеств.  

Раздел «Физкультурно -  оздоровительная  деятельность»  направлен  на  фи-

зические  упражнения  для  утренней  гигиенической  гимнастики,  физминуток,  профи-

лактики  нарушений  осанки,  профилактики  плоскостопия. 

Раздел  «Спортивно -  оздоровительная деятельность»: строевые  упражнения  и  

строевые  приёмы, лёгкая  атлетика, гимнастика  с  основами  акробатики, лыжная  подго-

товка, подвижные  игры. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разде-

лами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортив-

ные игры», «Лыжные гонки».   Каждый тематический раздел программы дополнительно 

включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности со-

гласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 

качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения 

и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН 

(температурный режим), заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содер-

жания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры» 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культу-

ра» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоро-

вья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики 

ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, ко-

торые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функцио-

нально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди тео-

ретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории фи-

зической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самосто-

ятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматрива-

ет обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физиче-

ское развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при лег-

ких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьни-

ками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе отно-

сятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные меро-

приятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 
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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 ис-

пользовать 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, подвиж-

ных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые 

знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражне-

ний или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно ис-

пользуются 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 спо-

собам 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 образователь-

ную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоя-

тельных 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 са-

мостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направ-

ленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям 

физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоро-

вье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффек-

тивны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, спосо-

бы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-

техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования 

и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, со-

держание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с 

требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего обра-

зования и настоящей примерной программой. 

Содержание курса Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм заня-

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

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвиже-

ния человека. 
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Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнения-

ми: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природны-

ми, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое разви-

тие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основ-

ных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших зака-

ливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздорови-

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

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовлен-

ностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Изме-

рение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкульт-минуток, занятий по профилактике и коррекции наруше-

ний осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность <5>. 

-------------------------------- 

<5> Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия мате-

риально-технической базы в общеобразовательной организации, а так же климатогеогра-

фических и региональных особенностей. 

 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

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

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, опу-
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ститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой 

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

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

упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Пере-

движение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами ла-

занья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамей-

ке. 

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

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

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бас-

сейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование 

работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

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

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

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на коор-

динацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

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

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзи-

ну; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные иг-
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ры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

 

Общеразвивающие упражнения 
 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

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

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; "выкруты" с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

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

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

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передви-

жение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

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

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

стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

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

плексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движе-

ниями руками и ногами; равновесие типа "ласточка" на широкой опоре с фиксацией рав-

новесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на дру-

гие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бе-

гом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осан-

кой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

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

ки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений 

для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и допол-

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

булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышеч-

ных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на 

поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коле-

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

подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на пра-

вой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-

вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партне-

ра в парах. 

 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

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

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 
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скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки 

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

ля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворота-

ми. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чере-

дующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повтор-

ный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяю-

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

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

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

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

сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высо-

ту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгива-

нием. 

 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением 

поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск 

с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивно-

сти, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускоре-

ниями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

 Комплекс норм ГТО   I ступень   1 – 2 классы  (6 – 8 лет), II ступень 3 - 4  клас-

сы (9 – 10 лет) 

 Целью внедрения Комплекса является повышение эффективности использования 

возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и все- 

стороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении 

качества жизни граждан Российской Федерации.  

Комплекс направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического вос-

питания населения. 

 Задачи Комплекса:  

-  увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и 

   спортом;  

- повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;  

- формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физи-

ческой культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового об-

раза жизни;  

- повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах    

организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных ин-

формационных технологий  
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- модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско - 

юношеского, школьного спорта в образовательной организации, в том числе путем увели-

чения количества спортивных клубов.  
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Тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 

1 класс (99 часов) 

№ 

п/

п 

Темы, разделы 

 

Всего 

часов  

                        Из них Характеристика деятельности учащихся,  

основные виды учебной деятельности 

 Лабора-

торные,  

практи-

ческие 

работы, 

развитие 

речи, ди-

агности-

ческое  

обследо-

вание  

Конт-

рольные 

работы  

Регио-

наль-

ный 

компо-

нент 

1 Знание о физической культуре 4 - - - Объяснять значение понятия «физическая культу-

ра»; 

определять и кратко характеризовать значение за-

нятий физическими упражнениями для человека; 

Понимать значение физической подготовки в 

древних обществах; 

называть физические качества, необходимые охот-

нику; понимать важность физического воспитания 

в детском возрасте; 

раскрывать связь физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью человека 

2 Лёгкая атлетика 26 - - - Знать основные правила выполнения бега, прыж-

ков и метаний малого мяча; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, 
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бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 

10 м 

3 Подвижные игры\-спортивные игры 29 - - - Играть в подвижные игры; 

развивать навыки общения со сверстниками 

4 Гимнастика с элемен-тами акроба-

тики  

15 - - - Понимать правила техники безопасности при заня-

тиях гимнастикой; 

понимать технику выполнения упражнений; 

правильно выполнять основные строевые упраж-

нения и команды, упражнения по лазанию и пере-

лазанию 

5 Лыжная подготовка 25 - - - Подбирать одежду для занятий лыжной подготов-

кой; 

понимать и называть правила техники безопасно-

сти при лыжной подготовке; 

выполнять основные приёмы переноски лыж, по-

строения и перестроения на лыжах; 

выполнять скользящий ход 

 Итого  99     

 

                      Тематическое  планирование  по предмету «Физическая культура» 

2 класс  ( 102 часа ) 

№ 

п/

п 

Темы, разделы 

 

Всего 

часов  

                        Из них Характеристика деятельности учащихся, 

основные виды учебной деятельности 

 

Лабора-

торные,  

практи-

ческие 

работы, 

Конт-

рольные 

работы  

Регио-

наль-

ный 

компо-

нент 
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развитие 

речи, ди-

агност 

ческое  

обследо-

ва-ние  

1 Лёгкая атлетика 27 - - - Называть правила техники безопасности на заня-

тиях лёгкой атлетикой; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, 

бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 

30 м;  бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега 

2 Подвижные игры\ 

спортивные игры 

29 - 1 - Называть правила техники безопасности на спор-

тивных площадках; 

понимать правила подвижных игр; 

играть в подвижные игры по правилам 

Знать и выполнять правила техники безопасности 

во время занятий футболом; 

освоить элементы игры в футбол; 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться о правилах игры и развивать дру-

гие навыки общения со сверстниками 

3 Гимнастика с элементами акроба-

тики  

20 -  - Выполнять строевые приёмы и упражнения; 

использовать упражнения по подтягиванию и от-

жиманию для развития мышечной силы; 

выполнять основные элементы кувырка вперёд 

4 Лыжная подготовка 24 - 1 - Выполнять передвижение по ровной местности 

(ступающим шагом с палками и без палок, сколь-

зящим шагом, прохождение дистанции 1 км сколь-

зящим шагом), спуски с пологих склонов, тормо-

жение «плугом», подъём «лесенкой»; 

описывать правила хранения лыж, называть прави-
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ла техники безопасности на уроках по лыжной 

подготовке 

  100  2   

 Итого  102     

 

                       Тематическое  планирование по предмету «Физическая культура» 

3 класс  (102 часа ) 

№ 

п/

п 

Темы, разделы 

 

Всего 

часов  

                        Из них Характеристика деятельности учащихся,  

основные виды учебной деятельности 

 Лабора-

торные,  

практи-

ческие 

работы, 

развитие 

речи, ди-

агности-

ческое  

обследо-

вание  

Кон-

троль-

ные ра-

боты  

Регио-

нальный 

компонент 

1 Лёгкая атлетика 27 - - - Называть основные фазы бега; 

выполнять высокий и низкий старты; 

бегать с максимальной скоростью на дистанции 

30 и 60 м; 

преодолевать дистанцию 1 км на время; 

прыгать в длину с места и с разбега, в высоту 

способом «перешагивание»; 

выполнять метания малого мяча на дальность с 

места и с разбега, в цель 

2 Подвижные игры, 

спортивные игры 

29 - 1 - Называть правила техники безопасности на спор-

тивных площадках; 



 

18 
 

понимать правила подвижных игр; 

играть в подвижные игры по правилам 

 

 

3 Гимнастика с элементами акроба-

тики  

20 - - - Называть основные положения тела; 

выполнять строевые команды и упражнения; 

выполнять гимнастические и акробатические 

упражнения 

4 Лыжная подготовка 24 - 1 - Выполнять передвижение по ровной местности 

(ступающим шагом с палками и без палок, сколь-

зящим шагом, прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом), спуски с пологих склонов, 

торможение «плугом», подъём «лесенкой»; 

описывать правила хранения лыж, называть пра-

вила техники безопасности на уроках по лыжной 

подготовке 

  100  2   

 Итого  102     

 

Тематическое  планирование по предмету «Физическая культура» 

4  класс  ( 102 часа ) 

№ 

п/

п 

Темы, разделы 

 

Всего 

часов  

                        Из них Характеристика деятельности учащихся,  

основные виды учебной деятельности 

 Лабора-

торные,  

практи-

ческие 

работы, 

развитие 

речи, ди-

Конт-

рольные 

работы  

Регио-

нальный 

компо-

нент 
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агности-

ческое  

обследо-

вание  

1 Лёгкая атлетика 27 - - - Называть правила техники безопасности на уро-

ках лёгкой атлетики; 

правильно выполнять технику бега и прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на разные ди-

станции до 60 м; бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом 

согнув ноги; метать малый мяч на дальность и на 

точность; 

выполнять прыжок в высоту способом «переша-

гивание» 

2 Подвижные игры\ 

спортивные игры 

29 - 1 - Называть правила техники безопасности на спор-

тивных площадках; 

знать правила игры в волейбол и баскетбол; вы-

полнять основные технические действия волей-

бола и баскетбола; организовывать и проводить 

подвижные игры; 

договариваться с другими участниками о прави-

лах игры и развивать другие навыки общения со 

сверстниками 

3 Гимнастика с элементами акроба-

тики  

20 - - - Называть правила техники безопасности на уро-

ках гимнастики и акробатики; выполнять строе-

вые упражнения и строевые приёмы; 

выполнять акробатические упражнения, лазание, 

ползание 

4 Лыжная подготовка 24 - 1 - Называть правила техники безопасности на уро-

ках по лыжной подготовке; 

проходить разными способами дистанцию на лы-

жах до 1 км на время; 
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выполнять спуск со склона изученными способа-

ми в основной и низкой стойке 

  100 - 2 -  

 Итого  102     
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 Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного 

процесса 

 №  

 п/п 
   Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения 

    Основная литература для  учителя  

1   Программа по учебному предмету. Физическая культура 1-4 класс. УМК «Начальная 

школа XXI» под редакцией Т..В. Петровой, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянской, 

С.С.Петрова. - М.: Вентана-Граф, 2012. 

2    Физическая культура: 1 – 2 классы, 3-4: учебники для учащихся общеобразовательных 

учреждений/ Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров. - М.: Вентана – 

Граф, 2014.  

3   Рабочая программа по физической культуре  

    Дополнительная литература для учителя 

4    Интернет ресурсы:  http://www.edu.ru/, .http://www.encyclopedia.ru/, 

.http.//www.nachalka.ru/ 

   Дополнительная литература для обучающихся 

5    Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению. 

   Технические средства обучения 

6    Ноутбук, проектор. 

   Учебно-практическое оборудование 

7   Скамейка гимнастическая жесткая 

8   Мячи: набивные весом 1кг, 2кг, баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные 

9    Палка гимнастическая 

10    Скакалка детская 

11   Мат гимнастический, коврик 

12   Кегли 

13  Обручи  

14   Планка для прыжков в высоту 

15   Флажки  разметочные  

16   Рулетка измерительная 

17   Аптечка 

18   Щит баскетбольный 

19   Стойки  для планки  для прыжков  в  высоту 

20   Оборудование для игры в настольный теннис 

21   Мишени для метания 

22   Лыжи,  лыжные  палки    

 

                    Планируемые  результаты  изучения  учебного  предмета 

 

1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 1 

класса должны: 

 иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повы-

шением физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 
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 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

 уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правиль-

ной 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 (см. табл. 1). 

Таблица 1 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в 

длину с места, 

см 

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

Наклон впе-

ред, не сгибая 

ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с вы-

сокого старта, 

с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 

 иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирова-

ния правильной осанки; 

 уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2). 

Таблица 2 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 
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на низкой пере-

кладине из виса 

лежа, кол-во 

раз 

Прыжок в дли-

ну с места, см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с вы-

сокого старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

3 класс 

 иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревнова-

тельных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения техни-

ческих действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии 

силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

Таблица 3 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в ви-

се, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в ви-

се лежа, согнув-

шись, кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

4 класс 

 знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 

армии; 
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 о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профи-

лактике травматизма; 

 уметь: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 

правилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4). 

Таблица 4 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в ви-

се, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в ви-

се лежа, согнув-

шись, кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

 

  Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень фи-

зического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выпол-

нения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 
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Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и не-

сколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполне-

ния является наличие грубых ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равнове-

сии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В 

остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать резуль-

тат: секунды, количество, длину, высоту. 

Нормативы сдачи Комплекса ГТО 

  I ступень   1 – 2 классы  (6 – 8 лет) 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики  Девочки  

Бронзо-

вый 

значок 

Сереб-

ря-ный 

значок 

Золо- 

той 

значок 

Брон-

зо-вый 

значок 

Сереб-

ря-ный 

значок 

Золо- 

той 

значок 

Обязательные  испытания  ( тесты) 

1 Челночный бег 

3х10м(сек) 

10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

или  бег  на 30м (сек) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 

2 Смешанное передви-

жение  ( 1км) 

Без  учёта  времени Без  учёта  времени 

3 Прыжок  в  длину  с  

места толчком  двумя  

ногами (см) 

115 120 140 110 115 135 

4 Подтягивание из виса 

на высокой  перекла-

дине (кол-во раз) 

2 3 4 - - - 

или подтягивание  из 

виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во 

раз)  

5 6 13 4 5 11 

5 Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 

на полу (кол-во раз) 

7 9 17 4 5 11 

6 Наклон вперед из по-

ложения стоя  с пря-

Достать пол пальцами Достать пол пальцами 
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мыми ногами на полу 

Испытания  (тесты)  по выбору 

7 Метание теннисного 

мяча в цель (кол-во 

попаданий) 

2 3 4 2 3 4 

8 Бег на лыжах на 1км 8,15 7,45 8,00 9,30 9,10 8,20 

или на 2км  Без учёта времени Без учёта времени 

или кросс на 1км по 

пересеченной местно-

сти  

Без учёта времени Без учёта времени 

9 Плавание без учета 

времени (м) 

10 10 15 10 10 15 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной груп-

пе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые необхо-

димо выполнить для полу-

чения знака отличия Ком-

плекса 

4 5 6 4 5 6 

 

Нормативы   II ступень   3 – 4 классы  (9 – 10 лет) 

№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

Мальчики  Девочки  

Бронзо-

вый 

значок 

Сереб-

ря-ный 

значок 

Золо- 

той 

значок 

Брон-

зо-вый 

значок 

Сереб-

ря-ный 

значок 

Золо- 

той 

значок 

Обязательные  испытания  ( тесты) 

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

2 Бег на  1км 7,10 6,10 4,50 6,50 6,30 6,00 

3 Прыжок  в  длину  с  

разбега (см) 

190 220 290 190 200 150 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

130 140 160 125 130 150 
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ногами (см)  

4 Подтягивание из виса 

на высокой  перекла-

дине (кол-во раз) 

2 3 5 - - - 

или подтягивание  из 

виса лежа на низкой 

перекладине (кол-во 

раз)  

- - - 7       9 15 

5 Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 

на полу (кол-во раз) 

9 12 16 5 7 12 

6 Наклон вперед из по-

ложения стоя  с пря-

мыми ногами на полу 

Достать пол паль-

цами 

Дос- 

тать 

пол 

руками 

Достать пол паль-

цами 

Дос- 

тать 

пол 

руками 

Испытания  (тесты)  по выбору 

7 Метание мяча весом 

150г (м) 

24 27 32 13 15 17 

8 Бег на лыжах на 1км 8,15 7,45 6,45 8,40 8,20 7,30 

или на 2км  Без учёта времени Без учёта времени 

или кросс на 2 км по 

пересеченной местно-

сти  

Без учёта времени Без учёта времени 

9 Плавание без учета 

времени (м) 

25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испытаний 

(тестов) в возрастной груп-

пе 

9 9 9 9 9 9 

Кол-во видов испытаний 

(тестов), которые необхо-

димо выполнить для полу-

чения знака отличия Ком-

плекса 

5 6 7 5 6 7 

 


