


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1 класс 

      Ученик научится:  
ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок 
на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 
личностное развитие; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 
координацию, гибкость) и различать их между собой; 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 
правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 
и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 
заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 
направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 
развития и физической подготовленности. 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 
игровой и соревновательной деятельности;  

способность активно включаться в совместные физкультурно - оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении;  



владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом    

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 
культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.      

 Ученик 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 индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Универсальными компетенциями ученика на этапе начального общего образования по физической культуре являются: 

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

умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 
людьми 

Личностными результатами освоения ученика содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания; 

проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

 



Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей ученика, 
проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 
базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 
дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учится), так и в реальной 
повседневной жизни ученика. 

Предметные результаты характеризуют опыт ученика в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 
процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 
практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

Знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 
народами; 

Знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

Знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 
культуры в организации здорового образа жизни. 

Способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 
уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

Умение оказывать помощь занимающимся при освоение новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 
технику их выполнения; 

Способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 
деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

                                                           
 
 



Содержание учебного предмета 
                                                                                                       

1 класс 
 

Основы знаний о физической культуре 

         Понятие о физической культуре. Движение — основа жизни и здоровья человека. Отличие физических упражнений от повседневных 
движений. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 
инвентаря. 

          Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с 
трудовой и военной деятельностью. 

         Физические упражнения . Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 
подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

                                                                        Спортивно-оздоровительная деятельность  

     Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 
строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и 
назад; гимнастический мост. Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. Преодоление полосы 
препятствий с элементами лазания и перелезания, пере ползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением 
движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной 
ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами, передача мяча в парах с отскоком от земли. Метание: малого мяча в 
вертикальную цель и на дальность. 



      Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 
упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 
упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики 
прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

      Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 
наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; высокие взмахи поочерёдно и попеременно 
правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 
сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

     Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 
остановками в заданной позе; поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 
расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 
простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 
движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 
внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 
бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль 
ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 
лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, комплексы упражнений с постепенным 
включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазание с дополнительным отягощением на поясе (по 
гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 
препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 



упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 
влево 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 
положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 
положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 
теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

     Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 
интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 
интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

       Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий, повторное выполнение 
беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым 
и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание 
с последующим спрыгиванием. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Название раздела Краткое содержание Количество 
часов 

Знания по физической 
культуре  

 

Движение — основа жизни и здоровья человека. Отличие физических упражнений от 
повседневных движений. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазание, 
ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест 
занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью.  
.Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 
формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 
проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
 
 

5 

Легкая атлетика   Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 
коротких отрезков из разных исходных положений; Развитие быстроты: повторное выполнение 
беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 
положений; челночный бег; Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 
интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 
ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 
изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м 

26 

Гимнастика с основами 
акробатики  

 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; 
кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения 
прикладного характера. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания, 
переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
 

17 



Подвижные игры  

 

Игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 
координацию. На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту.  

19 

Подвижные игры на 
основе спортивных игр  

 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;  
 

22 

 
Кроссовая подготовка Кроссовая подготовка в школе начинается примерно с 1-го класса и, безусловно, отличается 

степенью и комплексом упражнений от взрослых (профессиональных) тренировок. Как правило, 
она проходит в игровой форме  

 
 

10 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 
1 КЛАСС 

№ 
п/п 

Разделы (темы) Количество часов в течении года 
 

 
1.  Легкая атлетика 11ч 
2 Кроссовая подготовка 10ч 

3 Гимнастика с основами акробатики 17ч 

4 Подвижные игры на основе баскетбола 22ч 

5 Подвижные игры 19ч 
6 Легкая атлетика 15ч 
7 Знания по физической культуре  5 ч 

ИТОГО:  99ч. 
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