
I. Планируемые результаты освоения предмета 

«Физическая культура» в 1 классе. 

 

Данная рабочая программа для 1 классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты: 

 активное включение  в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявление положительных  качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов. 

 

Метапредметные результаты: 

 характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка 

а основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор 

способов их исправления; 

 общение и взаимодействие со сверстниками на принципе 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечение защиты и сохранности природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 организация самостоятельной деятельности с учетом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

 планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе её выполнения; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях человека; 

 оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными 

образцами; 

 управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 технически правильное выполнение двигательных действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

 



Предметные результаты: 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организации отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 изложение фактов истории развития физической культуры, 

характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представление физической культуры как средства укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 измерения (познавание) индивидуальных показателей физического 

развития  (длины и массы тела), развитие основных физических 

качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр и 

элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

 бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

техники безопасности к местам проведения; 

 организация и проведение занятий физической культуры с разной 

целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и 

выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

 характеристика нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование 

её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

 объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения 

двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

 подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих 

особенностей в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

 подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техническом уровне, характеристика признаков технического 

исполнения; 

 выполнения технических действий из базовых видов спорта, 

применение  их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений 

различными способами, в различных условиях. 

 

 

 



В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 1 класса: 
Предметные результаты по окончании 1 класса: 

  Общие теоретические сведения. 

 Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для 

человека. Правила поведения на уроках физической культуры (техника 

безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность.  

 На уроках лёгкой атлетики 

 знать:  

что такое ходьба, бег, прыжки, метания, как вести себя на занятиях лёгкой 

атлетикой.  

уметь:  

чередовать бег с ходьбой, подпрыгивать на одной и двух ногах, метать мячи 

одной рукой с места, мягко приземляться при прыжках.  

 На уроках гимнастики  

знать:  

что такое шеренга, колонна, круг. Где правая и левая сторона, верх и низ. Что 

называется гимнастическим упражнением и названия снарядов. Правила 

поведения на уроках гимнастики. 

уметь: 

 ходить в колонне по одному, построиться в одну шеренгу, пройти по 

гимнастической скамейке, выполнить задание по словесной инструкции 

учителя, выполнить общеразвивающие упражнения в определённом темпе. 

  На уроках подвижных игр и игр коррекционной направленности  

знать:  

правила и поведение во время игры.  

уметь:  

целенаправленно действовать в подвижных играх под руководством учителя. 

 На уроках лыжной подготовки  

Знать:  

правила поведения на занятиях лыжной подготовки, как подобрать лыжи и 

палки по росту, как правильно сложить и нести лыжи. 

Уметь выполнять:  

скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, спуск в стойке 

устойчивости, подъём «лесенкой» наискось, поворот переступанием вокруг 

задних концов лыж, непрерывное передвижение до 1,5 км. 

Личностные результаты:  

1.Осознавать себя как обучающегося, заинтересованного посещением школы, 

обучением. 



 2. Принимать новый статус «обучающегося», внутреннюю позицию 

школьника на уровне положительного отношения к школе, принимать образ 

«хорошего обучающегося». 

 3. Внимательно относиться к собственным переживаниям и переживаниям 

других людей. 

 4. Выполнять правила безопасного поведения в школе.  

5. Адекватно воспринимать оценку учителя. 

 
Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

Подтягивание в висе 

(раз)   
4 2 1    

Подтягивание в висе  

лёжа (раз)   
   12 8 2 

Прыжок в длину с места 140 115 100 130 110 90 

Бег 30 м 6.1 6.9 7.0 6.6 7.4 7.5 

Бег 60 м 10,8 11,4 12,0 11,0 11,6 12,4 

Челночный бег 3х10 9.9 10.8 11.2 10.2 11.3 11.7 

Подъем туловища за 30  

сек., за 1 мин. 

15 

30 

12 

26 

10 

18 

14 

18 

11 

15 

9 

13 

Прыжки через скакалку 

за 1 мин. (кол-во раз) 

 

40 

 

30 

 

15 

 

50 

 

30 

 

20 

Наклон вперёд сидя (см) 9 3 1 12,5 6 2 

Метание малого мяча 

150г (м) 
20 15 10 15 10 5 

6-минутный бег (м) 1200 1100 1000 1050 950 850 

Бег 1000 м Без учета времени 

 
II. Содержание учебного предмета. 

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.  

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. 
Гимнастика с основами 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, за висом одной и двумя ногами 
(с помощью).  

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. 
Лыжные гонки. 

 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. 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». 

 Баскетбол: 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». Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 
физических качеств. 

 

III.Тематический план. 
 

№ Вид программного материала Количество 

часов 

1 Базовая часть 54 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

1.2 Подвижные игры 14 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики  12 

1.4 Легкая атлетика 16 

1.5 Лыжная подготовка  12 

2 Вариативная часть 12 

2.1 Подвижные игры с элементами спортивных игр 6 

2.2 Лыжная подготовка 8 

 


