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Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных 
документов: 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Целью 

задач:
 

 



 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты
Личностные: 

Патриотическое воспитание: 

Гражданское воспитание: 



Ценности научного познания: 

Формирование культуры здоровья: 

 

Экологическое воспитание: 

Предметные
Знания о физической культуре



Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Физическое совершенствование



Метапредметные
Регулятивные

Познавательные



Коммуникативные

2. Содержание учебного предмета

Способы физкультурной деятельности.

Физическое совершенствование.



Легкая атлетика (10 +18 ч.)

Подвижные и спортивные игры (16 +15 ч.)

Гимнастика с основами акробатики (22 ч.)





3. Тематическое планирование

4 класс 

№ 
п/п 

Наименование раздела и темы Количество 
часов 

Количество  
практических 
нормативов, 
тестов. 

1 Знания о физической культуре В процессе 
уроков 

 

2 Лёгкая атлетика 10 6 

3 Подвижные и спортивные игры 17 6 



4 Гимнастика с основами акробатики 22 6 

5 Лыжные гонки 20 4 

6 Подвижные и спортивные игры 15 3 

7 Лёгкая атлетика 18 6 

 ИТОГО 102 31 

 
 
 
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО)  
Указ Президента Российской Федерации № 172 от 24 марта 2014 года «О Всероссийском 
физкультурно – спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 
        Постановлением Правительства Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 540 утверждено 
Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» 
(ГТО), распоряжением Правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 г. № 1165–р 
утвержден План мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Цель комплекса ГТО – увеличение продолжительности жизни населения с помощью 
систематической физической подготовки. 
Задача – массовое внедрение комплекса ГТО, охват системой подготовки всех возрастных групп 
населения. 
Принципы – добровольность и доступность системы подготовки для всех слоев населения, 
медицинский контроль, учет местных традиций и особенностей. 
Содержание комплекса – нормативы ГТО и спортивных разрядов, система тестирования, 
рекомендации по особенностям двигательного режима для различных групп. 
  



II. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 лет) 
1. 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. Бег на 60 м (с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. Бег на 1 км (мин, с) 6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. Подтягивание в/перекладина 2 3 5 - - - 

или подтягивание н/перекладина - - - 7 9 15 

или сгибание и разгибание рук в упоре  9 12 16 5 7 12 

4. Наклон вперед из положения  
Касание пола 

пальцами 
Касание пола 

пальцами 
Достать пол 

ладоням 

Касание 
пола 

пальцами 

Касание пола 
пальцами 

Достать пол 
ладонями 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260 

или прыжок в длину с места  130 140 160 125 130 150 

6. Метание мяча весом150 г (м) 24 27 32 13 15 17 

7. Бег на лыжах на 1 км (мин, с) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

 или на 2 км Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 

Без учета 
времени 



или кросс на 2 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) 25 25 50 25 25 50 

Количество видов испытаний (тестов) в 
возрастной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов испытаний (тестов), которые 
необходимо выполнить для получения знака 
отличия Комплекса** 

6 6 7 6 6 7 

 
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 Требованиям. 
 
2. Требования к оценке знаний и умений–в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом. 
3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов) 

№ 
п/п 

Виды двигательной деятельности 
Временной объем в неделю, не 
менее (мин)  

1. Утренняя гимнастика 140 

2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях  135 

3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  100 

4. Организованные занятия в спортивных секциях  
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, 
единоборствам, туризму, в группах общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе подвижными и спортивными играми, другими 
видами двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

  



Учебно- методическое и материально-техническое обеспечение программы по физической 
культуре 

1. В.И.Лях Физическая культура. 1-4 класс. - М.:Просвещение, 2014.стр 
2. .Патрикеев А.Ю. Поурочные разработки по физической культуре 1 класс. – М.:ВАКО, 2017. – 272с. – ( 
В помощь школьному учителю) 
3. В. И.Лях. Физическая культура. Методические рекомендации 1-4 классы: пособия для учителей 
общеобразовательных организаций:/ В. И.Лях.- Москва: Просвещение, 2014. – 190. 
4. Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, В.М.Ляха 1-4 классы. 
Учебное пособие для общеобразовательных учреждений / Сост. В. И.Лях: М.: Просвещение, 2015.- 104 
с. 
5. Гуревич И.А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий. Учебно-
методическое пособие. - М.: Высшая школа, 2011. - 349 с. 
6. Н.М.Вилкова Справочник учителя физической культуры / сост.Н.М.Вилкова. – Волгоград:Учитель, 
2016. – 118с 
7. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре.1-4 классы. Универсальноеиздание. - М: Вако, 
2010. - 400 с. 
8. Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы: Тестовый контроль. Пособие для учителя. -М.: 
Просвещение, 2012. - 144 с. 
9. Твой олимпийский учебник: учебное пособие для олимпийского образования /B.C. Родиченко и др.; 
Олимпийский комитет России. - М.: Советский спорт, 2010. - 144 с. 
 
Учебно-информационные ресурсы 
Электронный адрес Название сайта 

http://www.school.edu.ru Федеральный российский общеобразовательный портал 

http://www.uroki.ru Образовательный портал «Учеба» 

http://www.uroki.net/docfizcult.htm Сайт «УРОКИ. НЕТ» (уроки для учителей) 

http://www.courier.com.ru Электронный журнал «Курьер образования» 

http://www.vestnik.edu.ru Электронный журнал «Вестник образования» 

http://www. 1 september.ru Издательский дом «1 сентября» 

http://www.sovsportizdat.ru Издательский дом «Советский спорт» 

http://teacher.fio.ru Федерация Интернет-образования 

http://lib.sportedu.ru Электронный каталог центральной отраслевой 
библиотеки по физической культуре 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk Научно-теоретический журнал «Теория и практика 
физической культуры» 

http://minstm.gov.ru Министерство спорта, туризма и молодёжной 
политики Российской Федерации 

http://www.fizkulturavshkole.ru Сайт «Физическая культура в школе» 

http://www.shkola-press.ru Журнал «Физическая культура в школе» 

 
Технические средства обучения и учебное оборудование: 
- комплект оборудования для гимнастики; 
- комплект оборудования для ОФП; 
- комплект оборудования для легкой атлетики; 
- комплект оборудования для баскетбола; 
- комплект оборудования для волейбола. 
- комплект оборудования для лыжной подготовки. 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

1. Ворота футбольные с сеткой шт 

2. Волейбольные стойки с сеткой шт 

3. Баскетбольные стойки шт 

4. Спортивное ограждение комплектация Профи 

5. Спортивное ограждение Футбол 

6. Калитка 

7. Спортивный комплекс АВЕН Т-28 

8. Брусья АВЕН Т-23 

9. Турник АВЕН Т-22 

10. Скамья АВЕН ИМ-7/1 

11. Скамья АВЕН ИМ-7 

12. Тренажер уличный АВЕН Т-112 

13. Тренажер уличный АВЕН Т-117 

14. Тренажер уличный АВЕН Т-60 

15. Тренажер уличный АВЕН Т-63 

16. Тренажер уличный АВЕН Т-24 

17. Столик со скамейкой СТ-2 АВЕН 

18. Качели К16 АВЕН 

19. Игровой комплекс МГМ35 АВЕН 1 

20. Скамья С25 АВЕН 

21. Урна У53 АВЕН 

22. Игровой комплекс Г2007 АВЕН 

23. Качель АВЕН мк-2013 

24. Спортивный комплекс И200 АВЕН 

25. Рукоход И203 АВЕН 

26. Беседка Т-2032 АВЕН 

27. Цветочница В2/2 АВЕН 

28. И-5 Бревно гимнастичекское АВЕН 

29. Т-38/2 Спортивный элемент «Лабиринт» АВЕН 

30. ТМ-86 Полоса препятсвий 

31. Т-128 Тоннель кольцевой 

32. Т-99 Рукоход 

33. Т-77 м Сортивный элемент «Скалолаз» 

34. Контейнерная площадка 8505 
 
ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

1) Гимнастическая скамья 

2) Сетка 

3) Стол тумбовый 



4) Гимнастический мат 

5) Стул 

6) Зеркала 

7) Станок для танцев: стойки, палки 



8) Шкаф (полуоткрытый) 

9) Шведская стенка 

10) Турник 

11) Модули 

12) Гольф 

13) Стойка для инвентаря 

14) Лыжи мягкие модульные 

15) Градусник 

16) Городки 

17) Боулинг 

18) Мешки для бега 

19) Кольцеброс 

20) Рециркулятор воздуха 

21) Скакалка 

22) Жалюзи 

23) Доска для пресса 
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