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Пояснительная записка 

 

       Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы начального общего образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания. 

       При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного российского общества в воспитании здорового 

поколения, государственная политика с национальными целями увеличения продолжительности жизни граждан России и научная теория физической 

культуры, представляющая закономерности двигательной деятельности человека. 
       В программе по физической культуре нашли своё отражение условия Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы. 

       Программа по физической культуре обеспечивает создание условий для высокого качества преподавания физической культуры на уровне 

начального общего образования, выполнение требований, определённых статьей 41 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, включая определение оптимальной учебной нагрузки, режима учебных занятий, создание условий для профилактики 

заболеваний и оздоровления обучающихся, способствует решению задач, определённых в стратегии развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на период до 2030 г. и межотраслевой программы развития школьного спорта до 2024 г., направлена на достижение 

национальных целей развития Российской Федерации: сохранение населения, здоровья и благополучия людей, создание возможностей для 

самореализации и развития талантов. 

     Программа по физической культуре разработана в соответствии с требованиями ФГОС НОО. 

 

Цели и задачи курса 

 

     В основе программы по физической культуре лежит системно-деятельностный подход, целью которого является формирование у обучающихся 

полного представления о возможностях физической культуры. В содержании программы по физической культуре учитывается взаимосвязь 

изучаемых явлений и процессов, что позволит успешно достигнуть планируемых результатов - предметных, метапредметных и личностных. 

      Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

      Цели и задачи программы по физической культуре обеспечивают результаты освоения основной образовательной программы начального общего 

образования по учебному предмету «Физическая культура» в соответствии с ФГОС НОО. 

      К направлению первостепенной значимости при реализации образовательных функций физической культуры традиционно относят 

формирование знаний основ физической культуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и навыках, основанных на физических 

упражнениях для формирования и укрепления здоровья, физического развития и физического совершенствования, повышения физической и 

умственной работоспособности, и как одного из основных компонентов общей культуры человека. 

      Задача физической культуры состоит в формировании системы физкультурных знаний, жизненно важных прикладных умений и навыков, 

основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений основной 

гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека, овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 



(например, распорядок дня, утренняя гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры), умении применять правила 

безопасности при выполнении физических упражнений и различных форм двигательной деятельности и, как результат, - физическое воспитание, 

формирование здоровья и здорового образа жизни. 

 

       Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане  

 

       Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры - 405 часов: в 1 классе - 99 часов (3 часа в неделю). 

При планировании учебного материала по программе по физической культуре рекомендуется реализовывать на уроках физической культуры 

учебный план: для всех классов начального общего образования в объёме не менее 70% учебных часов должно быть отведено на выполнение 

физических упражнений. 

 

         Содержание учебного предмета в 1 классе 

        

 Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной 

деятельности. Основные разделы урока. 

 Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа, сидя, у опоры. 

 Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. 

Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции. 

 Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями. 

Техника безопасности при выполнении физических упражнений, проведении игр и спортивных эстафет. 

 Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены. 

 Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. 

 Физические упражнения. 

 Упражнения по видам разминки. 

 Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей разминки на подготовку мышц тела к выполнению 

физических упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на 

полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперёд на полупальцах и пятках («казачок»), шаги с продвижением вперёд на 

полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги с продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на 

горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры. 

 Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития опорно-двигательного аппарата: упражнения 

для формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»), упражнения для растяжки 

задней поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»), упражнения для укрепления мышц ног, увеличения 

подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов («велосипед»). 

 Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для разогревания методом скручивания мышц спины 

(«верёвочка»), упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности («рыбка»), упражнения для развития гибкости 

позвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 



 Подводящие упражнения 

 Группировка, кувырок в сторону, освоение подводящих упражнений к выполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»). 

 Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом. 

 Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, - перед собой, сложенной вдвое - поочерёдно в лицевой, боковой 

плоскостях. Подскоки через скакалку вперёд, назад. Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой. 

 Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку. Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с 

ладони на тыльную сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

 Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и умений. 

 Равновесие - колено вперёд попеременно каждой ногой. Равновесие («арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на 

сорок пять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны. 

 Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка», «верёвочка». 

 Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

 Игры и игровые задания, спортивные эстафеты. 

 Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры с элементами 

единоборства. 

 Организующие команды и приёмы. 

 Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд. 

 В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру 

программы по физической культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном 

участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания. 

 

        Результаты освоения учебного предмета  

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у обучающегося будут сформированы познавательные 

универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная 

деятельность. 

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из современных видов спорта;  

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные признаки;  



 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения;  

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление 

здоровья;  

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно 

относиться к замечаниям других обучающихся и учителя;  

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения и коррекции осанки;  

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельности. 

 

        Предметные результаты освоения программы  

       Предметные результаты представлены по годам обучения и отражают сформированность у обучающихся определённых умений. 

К концу обучения в 1 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

 Знания о физической культуре: 

различать основные предметные области физической культуры (гимнастика, игры, туризм, спорт); 

формулировать правила составления распорядка дня с использованием знаний принципов личной гигиены, требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями в зале и на улице, иметь представление о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа жизни, 

формулировать основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале, на спортивной 

площадке, в бассейне); 

формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, применять их в 

повседневной жизни, понимать и раскрывать значение регулярного выполнения гимнастических упражнений для гармоничного развития, описывать 

формы наблюдения за динамикой развития гибкости и координационных способностей; 

иметь представление об основных видах разминки. 

 Способы физкультурной деятельности. 

 Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы, осанки в положении стоя, сидя и при ходьбе, упражнения для развития гибкости и 



координации; 

составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений 

гимнастики, измерять и демонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их значения с рекомендуемыми для 

гармоничного развития значениями. 

 Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, строевые упражнения: 

участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх, в том числе ролевых, с заданиями на выполнение движений под музыку и с 

использованием танцевальных шагов, выполнять игровые задания для знакомства с видами спорта, плаванием, основами туристической 

деятельности, общаться и взаимодействовать в игровой деятельности, выполнять команды и строевые упражнения. 

 Физическое совершенствование. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

осваивать технику выполнения гимнастических упражнений для формирования опорно-двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, 

мягкий бег; 

упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств (гибкость, координация), эффективность развития которых приходится на период 

начального общего образования, и развития силы, основанной на удержании собственного веса; 

осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики, координационно-скоростных способностей, в том числе с использованием 

гимнастических предметов (скакалка, мяч); 

осваивать гимнастические упражнения, направленные на развитие жизненно важных навыков и умений (группировка, кувырки, повороты в обе 

стороны, равновесие на каждой ноге попеременно, прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом в обе стороны; 

осваивать способы игровой деятельности. 

 

 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

          1 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2    
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/  

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Режим дня школьника  1    
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека  1    
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.2 Осанка человека  1    
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.3 
Утренняя зарядка и физкультминутки в 

режиме дня школьника 
 1    

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  22   
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

2.2 Легкая атлетика  22   
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

2.3 Подвижные и спортивные игры  23   
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

Итого по разделу  67   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 26    

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

Итого по разделу  26   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  99   0   0   

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

  1 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 Что такое физическая культура  1     РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

2 Современные физические упражнения  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

3 
Режим дня и правила его составления и 

соблюдения 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

4 
Личная гигиена и гигиенические 

процедуры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

5 
Осанка человека. Упражнения для 

осанки 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

6 
Комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток в режиме дня 

школьника 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

7 
Правила поведения на уроках 

физической культуры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

8 
Понятие гимнастики и спортивной 

гимнастики 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

9 
Исходные положения в физических 

упражнениях 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

10 Учимся гимнастическим упражнениям  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

11 
Стилизованные способы передвижения 

ходьбой и бегом 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

12 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

13 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

14 
Строевые упражнения и организующие 

команды на уроках физической культуры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

15 
Способы построения и повороты стоя на 

месте 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

16 
Стилизованные передвижения 

(гимнастический шаг, бег) 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

17 Гимнастические упражнения с мячом  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

18 
Гимнастические упражнения со 

скакалкой 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

19 Гимнастические упражнения в прыжках  1     РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

20 
Подъем туловища из положения лежа на 

спине и животе 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

21 
Подъем ног из положения лежа на 

животе 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

22 Сгибание рук в положении упор лежа  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

23 Разучивание прыжков в группировке  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

24 
Прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

25 Строевые упражнения с лыжами в руках  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

26 Строевые упражнения с лыжами в руках  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

27 Упражнения в передвижении на лыжах  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

28 Упражнения в передвижении на лыжах  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

29 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

30 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

31 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

32 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

33 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

34 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

35 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

36 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


37 Чем отличается ходьба от бега  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

38 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

39 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

40 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

41 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

42 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

43 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

44 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью 

передвижения 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

45 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью 

передвижения 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

46 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному в чередовании с равномерной 

ходьбой 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

47 
Правила выполнения прыжка в длину с 

места 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

48 
Разучивание одновременного 

отталкивания двумя ногами 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

49 
Приземление после спрыгивания с горки 

матов 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

50 
Обучение прыжку в длину с места в 

полной координации 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

51 
Разучивание техники выполнения 

прыжка в длину и в высоту с прямого 

разбега 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

52 
Разучивание фазы приземления из 

прыжка 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

53 
Разучивание фазы разбега и 

отталкивания в прыжке 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


54 
Разучивание выполнения прыжка в 

длину с места 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

55 Считалки для подвижных игр  1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

56 
Разучивание игровых действий и правил 

подвижных игр 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

57 
Разучивание игровых действий и правил 

подвижных игр 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

58 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

59 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

60 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

61 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

62 
Разучивание подвижной игры «Охотники 

и утки» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

63 
Разучивание подвижной игры «Охотники 

и утки» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

64 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

65 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

66 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

67 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

68 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

69 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

70 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

71 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


72 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

73 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

74 
ГТО – что это такое? История ГТО. 

Спортивные нормативы 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

75 
Основные правила, ТБ на уроках, 

особенности проведения испытаний 

(тестов) ВФСК ГТО 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

76 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 

30м. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

77 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 

30м. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

78 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

79 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО.  Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

80 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

81 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

82 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

83 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подвижные 

игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

84 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 6-ти 

минутный бег. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


85 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 6-ти 

минутный бег. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

86 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бросок 

набивного мяча. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

87 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бросок 

набивного мяча. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

88 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

89 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

90 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Подвижные игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

91 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Подвижные игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

92 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

93 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

94 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


95 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

 1     
РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

96 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

97 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Подвижные игры 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

98 
Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

99 
Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 
 1     

РЭШ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  99   0   0   

 

Годовая контрольная работа по физической культуре (1 класс) 

Инструкция по выполнению тестового задания. 

Вам предлагается ответить на вопросы по физической культуре. К каждому вопросу даны три варианта ответа, из которых только один верный, 

надо указать букву верного ответа. 

1. Девиз олимпийских игр 

а) «Быстрее, выше, сильнее»; 

б) дальше, глубже, длиннее; 

в) ярче, краше, светлее. 

2. Олимпийские игры бывают: 

а) летние и зимние; 

б) осенние; 

в) весенние. 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/


3. Назови основные части тела: 

а) нос, глаза, уши; 

б) голова, руки, ноги, туловище; 

в) коленки, локти, пальцы. 

4. Что является основной гигиенической процедурой? 

а) приём пищи; 

б) причёсывание; 

в) мытьё и смена нательного белья. 

5. Зачем нужно заниматься физкультурой? 

а) чтобы уметь гонять кошек; 

б) чтобы стать сильным и здоровым; 

в) чтобы уметь рисовать. 

6. Подвижные игры помогут тебе стать: 

а) умным; 

б) добрым; 

в) ловким, метким, быстрым, выносливым. 

7. Зачем нужна техника безопасности при занятиях ФК? 

а) чтобы сохранить жизнь и здоровье; 

б) иметь хорошее настроение; 

в) чтобы научиться прыгать. 

8. Что надо делать при ушибах? 

а) подуть на ушибленное место; 

б) приложить холодный компресс; 

 в) плакать. 

Система оценивания. 



За каждый правильный ответ на вопрос обучающийся получает 1 балл (6 баллов). 

За каждый правильный ответ повышенного уровня – 2 балла (4 балла). 

Результаты выполнения теоретической части 

Предмет Базовый уровень Повышенный уровень 

Физическая культура 2, 3, 4, 5, 6, 7 1, 8 

За каждый правильный ответ базового уровня – 1 балл (6 баллов). 

За каждый правильный ответ повышенного уровня – 2 балла (4 балла). 

Всего: 10 баллов. 

 

Соотношение тестового балла и аттестационной оценки 

Тестовый   балл Аттестационная оценка 

5 - 10 освоил 

0 - 4 не освоил 

Часть 2 (практическая) 

Распределение заданий работы по содержанию и уровню сложности практической части 

Результаты практической части 

Уровень физической подготовленности 

УРОВНИ  ОСВОЕНИЯ 

Освоил Не освоил 

Повышенный уровень Базовый уровень Ниже базового уровня 

 

Бег 30м., сек. 

м 5,6 и менее 6,2 – 7,3 7,5 и более 

д               5,8 и менее 6,4 – 7,5 7,6 и более 

 

Прыжок в длину с места, см 

м               155 и более 135 - 115 100 и менее 

д 150 и более 130 - 110 90 и менее 



 

Наклон вперёд из положения сидя, см 

м 9 и более 5 - 3 1 и менее 

д  11,5 и более 9 - 6 2 и менее 

 

 

Система оценивания. 

На основании полученных результатов, за каждое освоенное контрольное упражнение - тест обучающийся получает 1 балл. 

 Максимальное количество баллов – 3. 

 Итоговая оценка за практическую часть выставляется как среде арифметическое трёх упражнений. 
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