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1 .  П ОЯ С Н И Т Е Л Ь Н А Я  З А П И С К А  
 

1.1. Место учебного предмета в учебном плане 
 

На изучение учебного предмета «Физическая культура» в I классе отводится 66 часов (2 
часа в неделю). 
 

1.2. Описание учебно-методического комплекта 
 

Автор / 
авторский 
коллектив 

Наименование 
учебника Класс Место 

издания 

Наименование 
издателя(ей) 

учебника 

Год 
издания 

Петрова Т. В.,  
Копылова Ю. А.,  
Полянская Н. В.,  
 

Физическая 
культура:  

1-2 классы. 
I Москва Вентана- Граф 2019 

 
1.3. Домашние задания 

 
Реализация рабочей программы не предполагает выполнение обучающимися домашних 

заданий. 
 

2. П Л А Н И Р У Е М Ы Е   Р Е З У Л Ь Т А Т Ы   
 О С В О Е Н И Я   У Ч Е Б Н О Г О   П Р Е Д М Е Т А 

 
2.1. Личностные результаты 

 
Личностные результаты отражаются в положительном отношении школьника к занятиям 

физической культурой и спортом и накоплении необходимых знаний для достижения 
личностно - значимых результатов в физическом развитии. 

Кроме того, в процессе физкультурного образования происходит: 
- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
- развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
- 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. 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 
творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 
ценностям. 

 
2.2. Метапредметные результаты 

 
Метапредметными результатами освоения предмета «Физическая культура» являются:  

- характеристика явления (действия и поступки), их объективная оценка на основе освоенных 
знаний и имеющегося опыта;  
- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;  
-общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 
дружбы и толерантности;  
- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 
физической культурой;  
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- организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  
- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и отдыха в процессе ее 
выполнения;  
-анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов 
их улучшения;  
- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 
передвижениях 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. 

 
2.3. Предметные результаты 

 
Предметные результаты учебного  предмета «Физическая культура» отражают: 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, организация отдыха и досуга с 
использованием средств физической культуры; подвижные игры и т. д.); 
- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 
дляукрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 
социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 
- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовки человека;  
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, показателями физического развития (длиной, массой тела и 
др.), показателями развития основных двигательных качеств; 
 - оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных 
заданий, доброжелательное и уважительное 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 инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники 
безопасности к местам проведения;  
- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  
- подача строевых команд, подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;  
- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными 
учениками, выделение отличительных признаков и элементов;  
- выполнение 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 учебного предмета в I классе обучающийся должен: 
знать/понимать: 
- значение физической культуры в жизни современного человека;  
- основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур, профилактики 
нарушений осанки и поддержание достойного внешнего вида; 
- виды физической активности, составляющие содержание урока (бег, ходьба, физические 
упражнения, игры, эстафеты);  
- правила поведения на занятиях физической культуры, причинах травматизма на занятиях 
физической культурой и правилах его предупреждения.  

уметь: 
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- выполнять простые акробатические упражнения (стойки, перекаты, группировки), 
гимнастические упражнения (лазание по шведской стенке, преодоление полосы препятствий, 
висы на шведской стенке); 
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 
физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 
правильной осанки; 
- выполнять организующие строевые команды и приемы их выполнения;  
- правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; 
- ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; 
- уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; 
- выполнять простые игровые действия из спортивных и подвижных игр разной 
функциональной направленности; 
- соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы на уроках физической культуры;  
- помогать сверстникам и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих 
слабые результаты;  
- быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и 
выполнения других заданий. 
 

3 .  С ОД Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Г О  П Р Е Д М Е ТА  
 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 
конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 
«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 
совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 
основными направлениями 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 двигательной деятельности» содержит представления о структурной 

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 
организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 
физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и 
укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 
подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие 
упражнения с различной функциональной направленностью. Сохраняя определенную 
традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая 
программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые 
представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами 
акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры». При этом каждый 
тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по 
своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

  В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 
раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 
распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 
разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 
качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и 
объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 
преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 
особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 
различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При планировании учебного материала настоящей программы допускается для 
бесснежных районов РФ заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания 
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тем «Гимнастика» и «Подвижные игры». В то же время, в отсутствие реальных возможностей 
для освоения школьниками содержания раздела «Плавание», разрешается заменять его 
содержание легкоатлетическими и общеразвивающими упражнениями. 
Физическая культура.  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 
ходьба на лыжах, плавание 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 ее связь с развитием основных 
физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 
частоты сердечных сокращений. Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. 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). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 
подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 
качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 
упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и способы физкультурной 
деятельности. Знания о физической культуре, проведение подвижных игр (на спортивных 
площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 
профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 
физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы: строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 
строевых команд. 

  Акробатические упражнения: упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 
стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

  Акробатические комбинации, например:  
- гимнастический мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 
 - кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
 Гимнастическая комбинация, например: из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 
движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

  Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой; 
передвижение по гимнастической стенке; преодоление полосы препятствий с элементами 
лазанья и перелеза-ния, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

 Легкая 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. 

   Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
   Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
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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 легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 
Общеразвивающие упражнения.  
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 вперед, назад, в сторону в стойках 
на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 
скакалкой; высокие взмахи поочередно 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; ходьба по 
гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 
шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 
переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 
лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 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; 
виды стилизованной ходьбы под музыку: комплексы корригирующих упражнений на контроль 
ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 
положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления 
мышечного корсета. 

   Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 
руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 
дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки 
и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 
групп и увеличивающимся отягощением; лазанье 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 лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 
упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, 
на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной 
ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой 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 поочередно. 
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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 выполнением многоскоков; повторное 
преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 
по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 
двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, 
от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 
касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 
боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 
полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
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