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Введение. 

Рабочая программа по физической культуре  для начальной  школы составлена на основе:  
 

1. Федерального Закона от 29 декабря 2012 года, №273 (Федеральный закон  «Об образовании в РФ»); 
 
2. Федерального  государственногообразовательного  стандарта начального общего образования (Приказ Минобрнауки России от 06.10.2009 г.№ 373 
"Об утверждении федерального   государственного стандарта  начального общего  образования" ); 

 3.Приказа Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 
образования» 

4.Основной образовательной программы начального    общего образования МКОУ « Уржумская средняя школа »    с. УржумскоеМайнского района 
Ульяновской области; 

5.Учебного плана МКОУ «Уржумская средняя школа» на 2016-2017 учебный год; 
 
6.Положения о рабочей программе, разработанного в  МКОУ «Уржумская средняя школа»; 
 

7.Программы  курса «Физическая культура»  1 - 4 классы, авторами которой являются Т.С. Лисицкая, Л.А. Новикова  (УМК «Планета знаний»). 
 

Рабочая программа ориентирована на использование УМК: 
 

1. Т.С. Лисицкая, ЛА. Новикова. Физическая культура. 1 класс. Учебник. — М.: АСТ, Астрель, 2012 
2. Т.С. Лисицкая, Л А. Новикова. Спортивный дневник школьника. 1 класс. Рабочая тетрадь. — М.: АСТ, Астрель, 2012 
3. Т.С. Лисицкая, Л А. Новикова. Обучение в 1 классе по учебнику «Физическая культура». — М.: АСТ, Астрель, 2012 

 
 
 
 
 

 



 
 

1.Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ 
У обучающихся будут сформированы: 

• положительное отношение к урокам физической куль 
туры. 
Учащиеся получат возможность для формирования: 

• познавательной мотивации  к  истории  возникновения физической культуры; 
• понимания значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 
• мотивации к выполнению закаливающих процедур. 
ПРЕДМЕТНЫЕ 
Учащиеся научатся: 

• выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 
• рассказывать   об   истории   возникновения   физической культуры; 
• различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 
• понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 
• называть основные способы передвижений человека; 
"    рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 
• определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 
• называть основные физические качества человека; 
• определять подвижные и спортивные игры; 
• выполнять строевые упражнения; 
• выполнять различные виды ходьбы; 
• выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с поворотом на 90°; 
• прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 
• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 
• выполнять перекаты в группировке; 
• лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

• перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 
• выполнять танцевальные шаги; 
• передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъёмы на небольшой склон, выполнять повороты 
переступанием; 

• играть в подвижные игры; 
• выполнять элементы спортивных игр. 

Учащиеся получат возможность научиться: 



• рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 
• определять причины, которые приводят к плохой осанке; 
• рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 
• различать подвижные и спортивные игры; 
• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 
• выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 
• играть в подвижные игры во время прогулок. 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 
Регулятивные 
Учащиеся научатся: 

• адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем; 
.* следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 
• вносить коррективы в свою работу. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
• понимать цель выполняемых действий; 
• адекватно оценивать правильность выполнения задания; 
• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 
• использовать национальные игры во время прогулок. 
 
 
Познавательные 
Учащиеся научатся: 

• «читать» условные знаки, данные в учебнике; 
• находить нужную информацию в словаре учебника; 
• различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 
• определять влияние физических упражнений на здоровье человека. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя справочные материалы учебника; 
• различать, группировать подвижные и спортивные игры; 
• характеризовать основные физические качества; 
• группировать народные игры по национальной принадлежности; 
• устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
Коммуникативные 
Учащиеся научатся: 

• отвечать на вопросы и задавать вопросы; 
• выслушивать друг друга; 
• рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке. 



Учащиеся получат возможность научиться: 
• рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 
• рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 
• высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 
• договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 
 
 
 
 
 
 

 
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 

илибег 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 - - - 



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 
ладонями 

Касание пола 
пальцами рук 

Касание пола 
пальцами рук 

Достать пол 
ладонями 

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 
времени 

или смешанное 
передвижение на 1,5 
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) 

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 
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 
 
 
 
 
 



 
 

2.Содержание учебного предмета 
 
Основы знаний о физической культуре  (в течение года) 
История возникновения физической культуры. Связь физической культуры с жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая 

культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для здоровья человека. Основные способы передвижений человека. 
Правила поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной гигиене, правильной осанке. Характеристика основных 
физических качеств. Подвижные и спортивные игры. 
Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные занятия. Разработка режима дня. Составление и выполнение 
комплексов упражнений утренней гимнастики, физкультминуток. Выполнение простейших закаливающих процедур. Организация и проведение 
подвижных игр во время прогулок и каникул. 
Физическое совершенствование  
Организующие команды и приёмы: строевые упражнения. Построение в шеренгу, колонну, перестроение в круг; основная стойка, повороты 

налево, направо, кругом; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!», «Равняйсь!», 
«Шагом марш!», «Стой!». 
Лёгкая атлетика  и подвижные игры (25 ч) 
Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на носках, с различным положением рук, на внутренней и внешней стороне 

стопы. 
Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта. 
Прыжки:на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину и высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, 

спрыгивание и запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см). 
Метание малого мячав горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3 м, метание на дальность и заданное расстояние. 
Броски:набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового мяча. 
Гимнастика с основами акробатики (23 ч) 
Акробатические упражнения:группировка (в приседе, сидя, лёжа на спине), перекаты в группировке, упоры, седы. 
Гимнастические упражнения прикладного характера:лазанье по гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимённым и разноимённым 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, 
по наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление полосы препятствий. 
Лыжная подготовка и подвижные игры на воздухе (25 ч) 
Организующие команды и приёмы:Переноска лыж и палок к месту проведения урока, укладка лыж на снег. Способы передвижений на 

лыжах:ступающий, скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием на месте. Спуск в основной стойке. Подъём ступающим и 
скользящим шагом. Торможение палками и падением. 

 Лёгкая атлетика и подвижные игры (23 ч) 
На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний». 
На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ». 
На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто дальше?». 



 
 

3.Тематическое планирование учебного материала 

№ п/п  
Раздел 

Количество часов 

1 Лёгкая атлетика и подвижные игры 
 

25 

2 Гимнастика с элементами акробатики 
 

23 

3 Лыжная подготовка и подвижные игры на воздухе 
 

20 

4 Лёгкая атлетика и подвижные игры 
 

28 

 Итого 
 

96 

 
 

 
 
 

 
 


