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Планируемые результаты освоения учебного предмета
Таблица 1. Личностные и метапредметные результаты освоения учебного предмета

Планируемые результаты

Личностные Метапредметные

1-й класс

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и
историю  России,  осознание  своей  этнической  и  национальной
принадлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; •
развитие  мотивов  учебной  деятельности  и  личностный  смысл  учения,
принятие и освоение социальной роли обучающего; 
•  развитие  этических  чувств,  доброжелательности  и  эмоционально-
нравственной  отзывчивости,  понимания  и  сопереживания  чувствам
других людей; 
 •  развитие  навыков  сотрудничества  со  сверстниками  и  взрослыми  в
разных  социальных  ситуациях,  умение  не  создавать  конфликты  и
находить выходы из спорных ситуаций; 
•  развитие  самостоятельности  и  личной  ответственности  за  свои
поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной
справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

 Регулятивные УУД 
С помощью учителя находить ошибки при выполнении учебных 
заданий и отбирать способы их исправления;
-технически правильно выполнять двигательные действия по 
образцу, использовать их в игровой деятельности
Познавательные УУД
Видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические
признаки в движениях и передвижениях человека
Коммуникатиные УУД
- Общаться со сверстниками на принципах взаимоуважения

Таблица 2. Предметные результаты освоения учебного предмета

Планируемые результаты

•  формирование  первоначальных  представлений  о  значении  физической  культуры  для  укрепления  здоровья  человека  (физического,
социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о
физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 • овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные
мероприятия, подвижные игры и т. д.);
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 • формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными
мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости,
координации, гибкости).

Выпускник научится Выпускник получит возможность научиться

1-й класс

Знания о физической культуре
Выпускник научится:

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;
характеризовать  назначение  утренней  зарядки,  физкультминуток  и
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок
на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления
здоровья, развития основных физических качеств;

 раскрывать  на  примерах  положительное  влияние  занятий
физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой
деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;

 ориентироваться  в  понятии  «физическая  подготовка»:
характеризовать  основные  физические  качества  (силу,  быстроту,
выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические
упражнения, направленные на их развитие;

 характеризовать  способы  безопасного  поведения  на  уроках
физической культуры и организовывать места занятий физическими
упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на
открытом воздухе).
Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:

 отбирать  упражнения  для  комплексов  утренней  зарядки  и
физкультминуток  и  выполнять  их  в  соответствии  с  изученными
правилами;

 организовывать  и  проводить  подвижные  игры  и  простейшие
соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении
(спортивном  зале  и  местах  рекреации),  соблюдать  правила

Выпускник получит возможность научиться:
 выявлять  связь  занятий  физической  культурой с  трудовой и

оборонной деятельностью;
 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и

укреплении  здоровья;  планировать  и  корректировать  режим
дня  с  учетом  своей  учебной  и  внешкольной  деятельности,
показателей  своего  здоровья,  физического  развития  и
физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:
 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня,

комплексов  утренней  гимнастики,  физкультминуток,
общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий,
результатов наблюдений за динамикой основных показателей
физического развития и физической подготовленности;

 целенаправленно  отбирать  физические  упражнения  для
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взаимодействия с игроками;
 измерять  показатели  физического  развития  (рост  и  масса  тела)  и

физической  подготовленности  (сила,  быстрота,  выносливость,
равновесие,  гибкость)  с  помощью  тестовых  упражнений;  вести
систематические наблюдения за динамикой показателей.

  Физическое совершенствование
Выпускник научится:

 выполнять  упражнения  по  коррекции  и  профилактике  нарушения
зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы,
быстроты,  выносливости,  гибкости,  равновесия);  оценивать
величину  нагрузки  по  частоте  пульса  (с  помощью  специальной
таблицы);

 выполнять организующие строевые команды и приемы;
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
 выполнять  гимнастические  упражнения  на  спортивных  снарядах

(перекладина, гимнастическое бревно);
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и

броски мячей разного веса и объема);
 выполнять  игровые  действия  и  упражнения  из  подвижных  игр

разной функциональной направленности.

индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при
травмах и ушибах

Выпускник получит возможность научиться:
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять  эстетически  красиво  гимнастические  и

акробатические комбинации;
 играть  в  баскетбол,  футбол  и  волейбол  по  упрощенным

правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
 выполнять передвижения на лыжах.
 Выполнять нормативы ГТО
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1.2 Карта контрольно-оценочной деятельности.

Вид контроля Вид контроля Форма контроля

Iполугодие                  Стартовая диагностика Практический зачёт. Выполнение контрольных нормативов ВФСК ГТО
                                     Текущий Выполнение контрольных нормативов ВФСК ГТО

Текущий   Практический зачёт

II полугодие                Текущий Практический зачёт. Выполнение контрольных нормативов ВФСК ГТО

                                     Текущий Выполнение контрольных нормативов ВФСК ГТО

Промежуточная аттестация Практический зачет
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Содержание учебного предмета.
1класс

Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики
получат первоначальные сведения об Олимпийских играх, когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура;
получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена
человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете;  узнают, что такое гимнастика, где появилась и
почему так названа; что такое осанка.
Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться
разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на
первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие
координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на время;
проходить станции круговой тренировки;  выполнять различные перекаты,  кувырок вперед,  «мост»,  стойку на лопатках,  стойку на голове;
лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение
обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах.
Лёгкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег 3х10 м;
беговую разминку; метание, как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого
разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.
Лыжная подготовка. Ученики научатся переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять ступающий и скользящий шаг, как
с палками, так и без, повороты переступанием, как с палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками, и без них, спуск
под  уклон  в  основной  стойке  с  лыжными  палками  и  без  них;  торможение  падением;  проходить  дистанцию  1,5  км;  кататься  на  лыжах
«змейкой».
Подвижные игры.  Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки»,
«Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и зайцы»,
«Кто  быстрее  схватит»,  «Совуш-ка»,  «Осада  города»,  «Вышибалы»,  «Ночная  охота»,  «Удочка»,  «Успей  убрать»,  «Волшебные  елочки»,
«Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка- защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны»,
«Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес,
болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом»,
«День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

К  выполнению  нормативов  Комплекса  допускаются  лица,  относящиеся  к  различным  группам  здоровья,  систематически  занимающиеся
физической  культурой  и  спортом,  в  том  числе  самостоятельно,  на  основании  результатов  диспансеризации  или  медицинского  осмотра.
Перечень видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс, и порядок оценки выполнения нормативов лицами, отнесенными по состоянию
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здоровья  к  подготовительной  или  специальной  медицинским  группам,  утверждаются  федеральным  органом  исполнительной  власти,
осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения.
Исходя  из  разнообразия  природно-климатических,  материально-технических  и  иных  условий,  субъекты  Российской  Федерации  вправе
дополнительно включить в Комплекс на региональном уровне два вида испытаний (тестов), в том числе по национальным, а также наиболее
популярным в молодежной среде видам спорта, по своему усмотрению.
Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебряный и бронзовый знаки отличия Комплекса).
Лица,  выполнившие  нормативы Комплекса,  имеют право на  получение  соответствующего  знака  отличия  Комплекса,  образец  и  описание
которого утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации государственной
политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта.
Лица,  имеющие  спортивные  звания  и  спортивные  разряды  не  ниже  второго  юношеского  и  выполнившие  нормативы  Комплекса,
соответствующие серебряному знаку отличия, награждаются золотым знаком отличия Комплекса.
Порядок  награждения  граждан  знаками  отличия  Комплекса  и  присвоения  им  спортивных  разрядов,  утверждается  федеральным органом
исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере
физической культуры и спорта.

НОРМАТИВНО-ТЕСТИРУЮЩАЯ ЧАСТЬ ВФСК ГТО
I СТУПЕНЬ

ТАБЛИЦА НОРМАТИВОВ (НОРМ) ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 6-8 ЛЕТ
                                                                                          ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ)

№ Упражнение

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ

золото
й
значок

серебряны
й
значок

бронзовы
й
значок

золото
й
значок

серебряны
й
значок

бронзовы
й
значок

1.
1

Челночный бег 3х10 метров
(секунд)

9,2 10,0 10,3 9,5 10,4 10,6

1.
2

или бег на 30 метров
(секунд)

6,0 6,7 6,9 6,2 6,8 7,1

2 Смешанное передвижение на 1000м (мин:сек) 5:20 6:40 7:10 6:00 7:05 7:35

3.
1

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 4 3 2 - - -

3.
2

или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90см (кол-во раз) 15 9 6 11 6 4
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3.
3

или отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во 
раз)

17 10 7 11 6 4

4
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи - см)

+7 +3 +1 +9 +5 +3

                                                                                                ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ

№ Упражнение
МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ

золотой
значок

серебряный
значок

бронзовый
значок

золотой
значок

серебряный
значок

бронзовый
значок

5
Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами (см)

140 120 110 135 115 105

6 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м (кол-во попаданий) 4 3 2 3 2 1

7 Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1 мин) 35 24 21 30 21 18

8.
1

Бег на лыжах 1км (мин:сек) 8:00 9:00 10:15 8:30 9:30 11:00

8.
2

или смешанное передвижение на 1км по пересеченной местности 
(мин:сек)

6:00 7:00 9:00 6:30 7:30 9:30

9 Плавание на 25м (мин:сек) 2:30 2:40 3:00 2:30 2:40 3:00

                                                                                              УСЛОВИЕ ПОЛУЧЕНИЯ ЗНАЧКА ГТО

Условие

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ

золото
й
значок

серебряны
й
значок

бронзовы
й
значок

золото
й
значок

серебряны
й
значок

бронзовы
й
значок

Количество испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для 
получения знака отличия ВФСК "ГТО"

7 6 6 7 6 6

**При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и 
выносливость.
Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.
Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 часов)
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№
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,
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

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы
№ 
раздела
(темы)

Название раздела (темы) Кол-во часов по рабочей 
программе

Зачеты

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока -
2 Способы физкультурной деятельности В процессе урока 1
3 Легкая атлетика 31 ГТО
4 Подвижные игры 32 ГТО

5 Гимнастика с элементами акробатики 18 ГТО

6 Лыжная подготовка 18 ГТО

7 Общая физическая подготовка (развитие
физических качеств)

Каждый урок

ИТОГ
О

99

9



10



11


