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                                                   Пояснительная записка 

 
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, 
Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 
планируемых результатов начального общего образования, Программы Министерства 
образования РФ: Начальное общее образование, авторской программы В. И. Ляха 
«Физическая культура» (Предметная линия учебников В.И. Ляха. 1-4 классы, Москва, 
Просвещение, 2012), утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального 
компонента государственного стандарта начального образования. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области 
физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная 
активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 
деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, 
но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 
самостоятельность.  

      Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 
учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического 
воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-
оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня 
(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на 
удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физиче-
ской культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 
физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 
подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические 
слёты и походы) —достигается формирование физической культуры личности. Она 
включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 
культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 
деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 
 
         Цель курса 
          Укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование 
двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной 
деятельности. Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 
обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 
легкоатлетических и др. физических упражнений общеразвивающей направленности. 
Формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в 
режиме учебного дня (утренней гимнастики, физкультминутки, подвижных игр на 
учебных переменах), воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в 
условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности.  
 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 
образовательных задач: 
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 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазанье, 
метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 
атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям 
спортивных игр, входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации 
движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 
человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 
гимнастикой, физминутками и подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным 
показателям физического развития и физической подготовленности; 

 -   формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 
физических (координационных и кондиционных) способностей; 
  - выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 
соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 
  -  формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 
безопасного образа жизни; 
 - постепенное приобщение первоклассников к ежедневным  самостоятельным занятиям 
физическими 
упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 
формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления 
предрасположенности к тем или иным видам спорта; 
  -  воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 
честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 
содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 
ходе двигательной деятельности; 
- адаптация содержания учебного материала, выделение необходимого и достаточного 
для освоения ребенком с ОВЗ; 
- адаптация имеющихся или разработка необходимых учебных и дидактических 
материалов и др. для детей с ОВЗ. 
 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся 
начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и 
подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и 
гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный 
подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем 

и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 
максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе 
использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с 
разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути 
педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 
Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 
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способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с 
личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. 
Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной 
трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 
процессе возможно на основе педагогики сотрудничества— идеи совместной 
развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 
взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным 
желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 
творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи 
готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, 
умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно- оздоровительной 
и спортивной деятельности. 
 
        Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности 
обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении 
активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, 
сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, 
акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, 
акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики  
программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, 
круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком 
использовании компьютеров и других новых технических средств. 
          Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 
раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 
процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе 
расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, 
истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 
 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 
двигательная активность человека общеразвивающей направленностью. В 
процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 
совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 
двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 
самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 
культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 
подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 
двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 
качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-
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правовых актов Российской Федерации, в том числе: 
• требованиях к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, представленной в Федеральном 
государственном образовательном стандарте начального общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 
гражданина; 

• Законе «Об образовании»; 
• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 
•  примерной программе начального общего образования; 
• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889. 

     Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 
 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные 
пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом 
учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением 
учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной 
активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого 
к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 
том числе и в самостоятельной деятельности; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 
материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 
культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 
явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в 
ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических 
упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 
(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 
компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 
основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 
(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-
педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 
основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 
исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 
учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 
гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 
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здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных 
навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов 
спорта, а также общеразвивающих упражнений с различной функциональной 
направленностью. 

 
МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 
Авторская программа рассчитана на 99 часов, 3 часа в неделю. Третий час на препо-

давание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки 
от 30 августа 2010г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета 
«Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 
развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 
физического воспитания». Исходя из учебного плана школы, на изучение предмета 
«Физическая культура»  в 2020 – 2021 учебном году отведено 99 часов, 3 часа в неделю. 
Программа используется без изменений. 
Особенности возрастной группы. Содержание программы выбрано с учётом возрастных 
особенностей детей 1 класса по ФГОС НОО. 
 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 
 
По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть 
достигнуты определенные результаты. 

Универсальные результаты 
Обучающиеся научатся: 

 организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 
достижения её цели; 

  активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 
сверстниками в достижении общих целей. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 
  доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
 
Личностные результаты: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 
– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
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– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Обучающиеся научатся: 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 

  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 
  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 
Метапредметные результаты: 
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 
наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности 
и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 
сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Обучающиеся научатся: 
  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 

исправления; 
  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 
 — организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 
занятий. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 
  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 
  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 
  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки 

в движениях и передвижениях человека; 
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  оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  
учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 
(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 
массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 
высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 
игровой и соревновательной деятельности. 

Обучающиеся научатся: 
  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
 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; 
 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне,  характеризовать признаки техничного исполнения; 
 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 
 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 
 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 
  измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 
 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
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  бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности к местам проведения. 
Обучающиеся получат возможность научиться: 

  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, 
регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 
значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 
деятельностью; 

  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 
выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки 
и способы их устранения; 

  применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

Содержание тем учебного курса. 
 

Знания о физической культуре 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 
прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы 
передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 
Обучающиеся  получат возможность научиться: 
 Составлять  комплекс  утренней зарядки; 
 Участвовать в диалоге на уроке; 
 Умение слушать и понимать других; 
 Пересказывать тексты по истории физической культур; 
 Сравнивать физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой 

и спортом; 
 Объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
 Определять цель возрождения Олимпийских игр; 
 Называть известных российских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр; 
 Правильно выполнять правила личной гигиены; 
 Давать оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания 

«Проверь себя». 
Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 
физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 
проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования 
правильной осанки и развития мышц туловища. 
Физическое совершенствование 
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Гимнастика с элементами акробатики 
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 
«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 
в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 
и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 
(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной 
группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); 
перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 
гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 
переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 
перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 
упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической 
скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и 
двумя ногами (с помощью). 
Обучающиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну; 
 Размыкаться на руки в стороны; 
 Перестраиваться разведением в две колонны; 
 Выполнять  повороты направо, налево, кругом; 
 Выполнять  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 по канату; 
 Выполнять висы не перекладине; 
 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 
 Вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись; 

 Обучающиеся получат возможность научиться: 
 Описывать состав и содержание  общеразвивающих упражнений с предметами, 

составлять комбинации из числа разученных упражнений; 
 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 
 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнении; 
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 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических 
качеств; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 
упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 
акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении гимнастических упражнений;                

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 
 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений;  
 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 
 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, 

анализировать их технику; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, анализировать 

их технику, выявлять ошибки и помогать в их исправлении. 
 

Легкая атлетика  
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных 
положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 
вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку 
из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 
Обучающиеся научатся: 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях; 
 Технике высокого старта; 
 Пробегать на скорость дистанцию 30м; 
 Выполнять челночный бег 3х10 м; 
 Выполнять беговую разминку; 
 Выполнять метание как на дальность, так и на точность; 
 Технике прыжка в длину с места; 
 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; 
 Выполнять прыжок в высоту спиной вперед; 
 Бегать различные варианты эстафет; 
 Выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 

Обучающиеся  получат возможность научиться: 
 Описывать технику беговых упражнений; 



 

 

 

12 

 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 
 Осваивать технику бега различными способами; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

беговых упражнений; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 
 Описывать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений; 
 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 
 Осваивать технику бросков большого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого 

набивного мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков 

большого мяча; 
 Описывать технику метания малого мяча; 
 Осваивать технику метания малого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 
Лыжная подготовка 
Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в 
колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
Повороты переступанием на месте. 
Спуски в основной стойке. 
Подъемы ступающим и скользящим шагом. 
Торможение падением. 

Обучающиеся научатся: 

 Объяснять назначение понятий и терминов, относящихся к бегу на лыжах; 
 Переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; 
 Выполнять ступающий и скользящий  шаг как с лыжными палками, так и без них; 
 Выполнять повороты переступанием как с лыжными палками, так и без них; 
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 Выполнять повороты переступанием как  с лыжными  палками, так и без них; 
 Выполнять подъем «полуелочкой»  с лыжными палками и без них; 
 Выполнять спуск под уклон в основной стойке с лыжными палками и без них; 
 Выполнять торможение падением; 
 Проходить дистанцию 1,5 км; 
 Кататься на лыжах «змейкой»; 

 Обучающиеся получат возможность научиться: 
 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 
 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах 

по частоте сердечных сокращении;. 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 
 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными 

способами передвижения; 
 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 
 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 
 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 
 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 
Подвижные игры  
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 
«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через 
холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: 
«Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 
рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 
«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 
эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа 
«Точная передача». 
Обучающиеся научатся: 

 Играть в подвижные игры; 
 Руководствоваться правилами игр; 
 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 
 Выполнять ведения  мяча правой и левой рукой; 
 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 

Обучающиеся  получат возможность научиться: 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр; 
 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 
 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 
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 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 
подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения 
условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности; 
 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 
 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 
 Осваивать технические действия из спортивных игр; 
 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности; 
 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и 

игровой 
     деятельности; 
 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 
 Развивать физические качества; 
 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, 

осуществлять судейство; 
 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 
 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

 
Подвижные игры на основе баскетбола: ловля мяча на месте и в движении: низко 

летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч 
снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 
подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 
 
Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 
учащихся. 

Формы организации учебных занятий 
 

Фронтальный  – упражнения выполняются одновременно всеми обучающимися 
(игры, упражнения на осанку, построения перестроения) – использую  при проведении 
строевых, обще развивающих упражнений в водной части урока. 

Поточный - обучающиеся выполняют одно и то же упражнение по очереди, один 
за другим, беспрерывным потоком (лазанья по гимнастической стенке, скамейке, прыжки 
в длину, бег). 

Посменный – обучающиеся распределятся на смены, на очереди для выполнения 
упражнений (метания, акробатические упражнения, лазанье). 
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Индивидуальный – используются в учетных уроках. 
Групповой - каждая группа  обучающихся  по заданию учителя занимается 

самостоятельно, выполняя в порядке очереди разные виды упражнений. 
 
Планируемые результаты 
 
По окончании 1 класса учащиеся должны уметь: 
– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 
 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль 

и значение в жизни человека; 
– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 
– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 
– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение 
при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 
соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 
физической культурой; 

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 
высоком качественном уровне; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных условиях. 

В результате освоения программного материала по физической культуре 
обучающиеся 1 класса должны: 

иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 
повышением физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 
 о режиме дня и личной гигиене; 
 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 
уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 
правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 
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 играть в подвижные игры; 
 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 
 выполнять строевые упражнения; 
 демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 
Уровень физической подготовленности 
 
Контрольные 
упражнения 

Уровень 
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки 
Подтягивание 
на низкой 
перекладине 
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 
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 
высокого 
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
 
 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Библиотечный фонд: 

- В.И. Лях. Физическая культура. Предметная линия учебников В.И. Ляха, 1-4 класс, 
Москва, Просвещение, 2012 г.; 
-В.И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных 
учреждений, Москва, Просвещение, 2010.; 
- методические издания по физической культуре для учителей; 
- И.М. Коротков. Подвижные игры в школе: В помощь учителям физ.культуры, Москва, 
Просвещение, 2009 г. 

 
 
Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

• стенка гимнастическая; 
• скамейки гимнастические; 
• перекладина гимнастическая; 
• перекладина навесная; 
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• канат для лазанья; 
• комплект навесного оборудования (мишени, перекладины); 
• маты гимнастические; мячи набивные (1 кг);  
• скакалки гимнастические; 
• мячи малые (резиновые, теннисные); 
• палки гимнастические; 
• обручи гимнастические; 
• планка для прыжков в высоту; 
• стойки для прыжков в высоту; 
• рулетка измерительная (10 м, 50 м); 
• щиты с баскетбольными кольцами; 
• большие мячи (резиновые, баскетбольные, футбольные); 
• стойки волейбольные; 
• сетка волейбольная; 
• мячи средние резиновые 
 
Интернет ресурсы: 
 nsportal.ru 
fizkultura-na5.ru 

 
 
 

ТАБЛИЦА ТЕМАТИЧЕСКОГО РАСПРЕДЕЛЕНИЯ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ 
 

Раздел программы 

 
Общее кол-
во часов на 

изучение 

Кол-во 
контроль
ных/проек

тных  
работ 

Количе
ство 

лабора
торных 
работ 

Знания о физической культуре 6  

Подвижные игры 28  

Гимнастика с элементами акробатики 34  

Легкоатлетические упражнения 19 1 

Лыжная  подготовка 12 1 

ИТОГО: 99 2  
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ПРЕДМЕТУ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА», 1 КЛАСС 

№ 
урока 

Наименование 
разделов и тем 

Количество 
часов 

Плановые 
сроки 

прохождения 
тем 

Фактические 
сроки 

прохождения 
тем  

1 Вводный инструктаж по о/т и т/б 
на уроках в I полугодии. 

Организационно-методиче 
ские указания на уроках 
физической культуры. 

1 1 неделя  

2 Тестирование бега на 30 м с 
высокого старта. 

1 1 неделя  

3 Техника челночного бега. 1 1 неделя  

4 Тестирование челночного бега 
3х10 м. 

1 2 неделя  

5 Возникновение физической 
культуры и спорта.  

 2 неделя  

6 Тестирование метания 
мешочка на дальность. 

 2 неделя  

7 Русская народная подвижная 
игра «Горелки». 

 3 неделя  

8 Олимпийские игры.   3 неделя  

9 Что такое физическая 
культура?  

 3 неделя  

10 Темп и ритм. Подвижные 
игры. Игра «Через кочки и 
пенёчки» 

 4 неделя  

11 Подвижная игра «Мыше-
ловка». 

 4 неделя  

12 Личная гигиена человека. 
Подвижные игры. Игра «Кто 
дальше бросит». 

 4 неделя  

13 Тестирование метания малого 
мяча на точность. Подвижные 

 5 неделя  
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игры. Игра «Волк во рву». 

14 Тестирование наклона вперед 
из положения стоя. 
Подвижные игры. Игра 
«Капитаны» 

 5 неделя  

15 Тестирование подъема 
туловища из положения лежа 
за 30 c. 

 5 неделя  

16 Тестирование прыжка в длину 
с места. 

 6 неделя  

17 Тестирование подтягивания 
на низкой перекладине из виса 
лежа. 

 6 неделя  

18 Тестирование виса на время. 
Подвижные игры. Игра 
«Прыгающие воробушки» 

 6 неделя  

19 Стихотворное сопровождение 
на уроках как элемент 
развития координации 
движений.  

 7 неделя  

20 Стихотворное сопровождение 
на уроках как элемент 
развития координации 
движений. 

 7 неделя  

21 Ловля и броски мяча в парах.  7 неделя  

22 Подвижная игра «Осада 
города». 

 8 неделя  

23 Индивидуальная работа с 
мячом. 

 8 неделя  

24 Школа укрощения мяча.  8 неделя  

25 Подвижная игра «Ночная 
охота». 

 9 неделя  

26 Глаза закрывай – упражненье 
начинай. 

 9 неделя  

27 Подвижные игры.    9 неделя  
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28 Перекаты.  10 неделя  

29 Разновидности перекатов.  10 неделя  

30 Техника выполнения кувырка 
вперед. 

 10 неделя  

31 Кувырок вперед.  11 неделя  

32 Стойка на лопатках, «мост».  11 неделя  

33 Стойка на лопатках, «мост» - 
совершенствование. 

 11 неделя  

34 Стойка на голове.  12 неделя  

35 Лазанье по гимнастической 
стенке. 

 12 неделя  

36 Перелезание на 
гимнастической стенке. 

 12 неделя  

37 Висы на перекладине.  13 неделя  

38 Круговая тренировка.  13 неделя  

39 Прыжки со скакалкой.  13 неделя  

40 Прыжки в скакалку.  14 неделя  

41 Круговая тренировка.  14 неделя  

42 Вис углом и вис согнувшись 
на гимнастических кольцах . 

 14 неделя  

43 Вис прогнувшись на 
гимнастических кольцах. 

 15 неделя  

44 Переворот назад и вперед на 
гимнастических кольцах. 

 15 неделя  

45 Вращение обруча.  15 неделя  

46 Обруч – учимся им управлять.  16 неделя  

47 Круговая тренировка.  16 неделя  

48 Круговая тренировка.  16 неделя  
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49 Организационно-
методические требования на 
уроках, посвященных лыжной 
подготовке. Ступающий шаг 
на лыжах без палок. 

 17 неделя  

50 Скользящий шаг на лыжах 
без палок. 

 17 неделя  

51 Повороты переступанием на 
лыжах без палок. 

 17 неделя  

52 Ступающий шаг на лыжах с 
палками. 

 18 неделя  

53 Скользящий шаг на лыжах с 
палками. 

 18 неделя  

54 Поворот переступанием на 
лыжах с палками. 

 18 неделя  

55 Подъем и спуск под уклон на 
лыжах без палок. 

 19 неделя  

56 Подъем и спуск под уклон на 
лыжах с палками. 

 19 неделя  

57 Прохождение дистанции 1 км 
на лыжах. 

 19 неделя  

58 Скользящий шаг на лыжах 
«змейкой». 

 20 неделя  

59 Прохождение дистанции 1,5 
км на лыжах. 

 20 неделя  

60 Контрольный урок по лыжной 
подготовке. 

 20 неделя  

61 Лазанье по канату.  21 неделя  

62 Подвижная игра «Белочка – 
защитница». 

 21 неделя  

63 Преодоление полосы 
препятствий. 

 21 неделя  

64 Преодоление усложненной 
полосы препятствий. 

 22 неделя  
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65 Техника прыжка в высоту с 
прямого разбега. 

 22 неделя  

66 Прыжок в высоту с прямого 
разбега. 

 22 неделя  

67 Прыжок в высоту спиной 
вперед. 

 23 неделя  

68 Прыжки в высоту.  23 неделя  

69 Броски и ловля мяча в парах.  23 неделя  

70 Броски и ловля мяча в парах.  24 неделя  

71 Ведение мяча.  24 неделя  

72 Ведение мяча в движении.  24 неделя  

73 Эстафеты с мячом.  25 неделя  

74 Подвижные игры с мячом.  25 неделя  

75 Подвижные игры.  25 неделя  

76 Броски мяча через волейболь-
ную сетку. 

 26 неделя  

77 Точность бросков мяча через 
волейбольную сетку. 

 26 неделя  

78 Подвижная игра «Вышибалы 
через сетку». 

 26 неделя  

79 Броски мяча через волейболь-
ную сетку с дальних 
дистанций. 

 27 неделя  

80 Бросок набивного мяча от 
груди. 

 27 неделя  

81 Бросок набивного мяча снизу.  27 неделя  

82 Подвижная игра «Точно в 
цель». 

 28 неделя  

83 Тестирование виса на время.  28 неделя  

84 Тестирование наклона вперед  28 неделя  
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из положения стоя.

85 Тестирование прыжка в длину 
с места. 

 29 неделя  

86 Тестирование подтягивания 
на низкой перекладине. 

 29 неделя  

87 Тестирование подъема 
туловища за 30 с. 

 29 неделя  

88 Техника метания на точность 
(разные предметы). 

 30 неделя  

89 Тестирование метания малого 
мяча на точность. 

 30 неделя  

90 Подвижные игры для зала.  30 неделя  

91 Беговые упражнения.   31 неделя  

92 Тестирование бега на 30 м с 
высокого старта. 

 31 неделя  

93 Тестирование челночного бега 
3х10м. 

 31 неделя  

94 Тестирование метания 
мешочка на дальность. 

 32 неделя  

95 Командная подвижная игра 
«Хвостики». 

 32 неделя  

96 Русская народная подвижная 
игра «Горелки». 

 32 неделя  

97 Командные подвижные игры.   33 неделя  

98 Подвижные игры с мячом.   33 неделя  

99 Подвижные игры. 

 

 33 неделя  


	img418
	Физическая культура 1 класс

