
 

 



      Рабочая программа по физической культуре  в 1 классе представляет собой целостный документ и 

содержит следующие разделы: 

1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

2.Содержание учебного предмета 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

Рабочая программа составлена на основе документов, содержащих требования к уровню подготовки 

учащихся и минимума содержания образования:  

1. Федерального Закона № 273 от 29.12.2012г. «Об образовании в Российской Федерации»;  

2. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 "Об 

утверждении и введении в действие Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования";  

3. Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ СОШ 

с.Варварино Тамалинского района Пензенской области имени Героя Советского Союза А.И.Дёмина на 

2018-2019 учебный год. 

4. Учебного плана на 2018-2019 учебный год. 

5. Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов разработана на основе: «Рабочей 

программы физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И.Лях 

и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва - 2012г. 

        Рабочая программа 1 класса рассчитана на 99 ч (по 3 учебных часа в неделю).  Срок реализации 

данной программы – 1 учебный год. «Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №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» 

  Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»  

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая 

программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств её осуществления; 



• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её 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 учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Ожидаемые результаты формирования УУД  

 

Программа обеспечивает достижение обучающимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

У учащихся будут сформированы:  

• .. самоопределение к деятельности; выполнять упражнения в команде или группе; слушать 

команды учителя и понимать цель; 

• .. внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе; 

• .. мотивация к учебной деятельности; следовать указаниям учителя; 

• .. ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей; выраженная устойчивая учебно-познавательная мотивация; 

• .. способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

• основы гражданской идентичности личности в форме осознания «Я» как гражданина России, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, осознание ответственности человека за общее 

благополучие; 

• .. познавательный интерес, мотивация к учебной деятельности; 

• .. развитие этических чувств – совести как регуляторов морального поведения; 

• .. установка на здоровый образ жизни. 

Учащиеся получит возможность для формирования:  

• компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и деятельности;  

• установка на здоровый образ жизни; взаимодействие в команде;  

• учитывать позиции партнеров в общении, ориентации на их мотив и чувства, устойчивое 

следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

• эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им; установка на здоровый образ 

жизни; 

•  эмпатия, как осознанного понимания чувств других людей, выражающихся в поступках, 

направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные УУД 

У учащихся будут сформированы:  

• .. способности принимать и сохранять учебную задачу; 

• .. способности в сотрудничестве с учителем строить новые учебные задачи; 

• способности учитывать выделенные ориентиры действий в сотрудничестве с учителем; 

• .. умения преобразовывать практическую задачу в познавательную. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

• .. планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, в 

том числе во внутреннем плане; 

• .. проявлять познавательную инициативу в учебном творчестве; 



• .. учитывать правило в планировании и контроле выполнения гимнастических упражнений; 

• .. адекватно воспринимать речь учителя; 

• .. проявлять познавательную инициативу во время проведения подвижных игр; 

• .. оценивать правильность выполнения упражнений игры в баскетбол; 

• осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу 

действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания. 

Познавательные УУД 

У учащихся будут сформированы:  

• способности формировать знания о физической культуре;  

• умения строить речевое высказывание в устной форме; правильно выполнять упражнения в 

ходьбе и беге; 

• .. умения осознанно строить сообщения в устной форме; 

• способности бегать в равномерном темпе, осуществлять выбор более эффективных способов 

бега;  

• способности произвольно и осознанно по команде учителя выполнять ОРУ; 

• умения осуществлять анализ выполнения действий активно включаться в процесс выполнения 

заданий по гимнастике с основами акробатики; выражать творческое отношение к выполнению 

комплексов упражнений; 

• умения активно включаться в процесс выполнения заданий во время проведения подвижных 

игр, спортивных игр. 

Учащиеся получит возможность для формирования:  

• формировать необходимую информацию по физической деятельности во время проведения 

подвижных игр; 

• осуществлять анализ выполнения действий;  

• активно включаться в процесс выполнения заданий во время проведения подвижных игр на 

основе баскетбола; 

• произвольно и осознанно владеть правилами игры в спортивные игры. 

Коммуникативные УУД 

У учащихся будут сформированы:  

• .. умения строить продуктивное взаимодействие со сверстниками; 

• . умения определять продуктивное взаимодействие между сверстниками и педагогом; разрешать 

конфликты; 

• .. умения слушать и вступать в диалог; 

• умения учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственных; 

• .. умения договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе 

в ситуации столкновения интересов; 

• .. продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и позиций всех 

участников; 

• .. умения слушать и вступать в диалог; участвовать в коллективном обсуждении упражнений по 

гимнастики; 

• .. способности осуществлять анализ упражнений, выражать творческое отношение к выполнению 

комплексов ОРУ с предметами и без предметов; 

• .. умения слушать и выполнять правила игры; использовать речь для регуляции своей 

деятельности.  

Учащиеся получит возможность для формирования:  

• умения с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнеру необходимую информацию как ориентир для проведения игр; 

• умения строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и 

видит, а что нет; 

• умения учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственных; 

• способности контролировать действия партнера, формулировать правила игры; 

• адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 



коммуникативных задач. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Ученик научится: понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: выявлять связь занятий физической культурой с трудовой 

и оборонной деятельностью. 

Легкая атлетика 

Ученик научится: приобретут двигательные навыки, необходимые для каждого человека: бегать и 

прыгать разными способами, метать и бросать мячи; будут демонстрировать простейший прирост 

показателей развития основных физических качеств; выполнять строевые команды; выполнять 

упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения, осанки, упражнения на развитие 

физических качеств.  

Ученик получит возможность научиться: характеризовать роль и значение режима дня в 

сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной 

и внешкольной деятельности показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Кроссовая подготовка 

Ученик научится: выполнять легкоатлетические упражнения: бег, бег с ускорением, прыжки, метание 

мяча. 

Ученик получит возможность научиться: сохранять правильную осанку, оптимальное 

телосложение. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Ученик научится: выполнять гимнастические и акробатические упражнения на гимнастической 

стенке, кувырки, стойки, перекаты 

Ученик получит возможность научиться: выполнять эстетически красиво гимнастические и 

акробатические комбинации 

Подвижные игры 

Ученик научится: организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе  и в спортивном заде, соблюдать правила взаимодействия с игроками. 

Ученик получит возможность научиться: целенаправленно отбирать физические упражнения и 

игры; выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Подвижные игры на основе баскетбола 

Ученик научится: выполнять игровые упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Ученик получит возможность научиться: играть в баскетбол, волейбол по упрощенным правилам. 

 

      Содержание учебного предмета «Физическая культура» 1 класс  

Знания о физической культуре 

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. 

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. 

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. 

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 вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 

2) кувырок вперёд 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 вперёд. 

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 вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорениемv 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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

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. 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                       Тематическое планирование   

 

№ п/п                                     Наименование разделов  Кол-во часов 

 Основы знаний о физической культуре на каждом уроке 

1. Легкая атлетика 21 ч. 

2. Кроссовая подготовка 19 ч. 

3. Гимнастика с элементами акробатики 17 ч. 

4. Подвижные игры 20 ч. 

5. Подвижные игры на основе баскетбола 22 ч. 

 Всего: 99 ч 

 

Учебно-методическое обеспечение 

Программа: 

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; 

Москва:«Просвещение»,2010 

 

Список используемой литературы: 

1. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; - Волгоград: 

«Учитель»,2008. 

2. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: 

«ВАКО»,2007. 

3. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2007. 

4. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2009. 

5. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2008. 

6. «Физкультура в начальной школе», Г.П.Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2005. 

 


