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1.  Планируемые предметные результаты освоения предмета 

«Физическая культура» в 1 классе. 
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 31мая 2021 г. №286) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена 

на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре: 

 

Ученик научится: 

— 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. 

Ученик получит возможность научиться: 

— 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; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— 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; 

— 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; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 



— 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. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— 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; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— 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; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— 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; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— 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; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

- демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивани

е 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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

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 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

           Содержание учебного предмета "Физическая культура" направлена на воспитание 

высоконравственных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в 

общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

 

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!». 



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; хождение по 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, 

завесом 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. 

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. 

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»; 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». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств.  

 

 
       Планирование базового и регионального компонента программы осуществляется 

учителем самостоятельно с учетом особенностей спортивных помещений школы и 

погодных условий. 

      

 

3. Календарно-тематическое планирование  
 

№ 

урока 

Тема урока Количест

во часов 

Легкая атлетика (11 ч) 



1 Знакомство учащихся с правилами поведения на уроке, их 

содержанием и организацией. Игра «На прогулку» 

1 час 

2 Техника выполнения прыжков в длину. Эстафета. Игра «Прыгающие 

воробушки» 

1 час 

3 Отработка навыка бега. Игра «С кочки на кочку» 1 час 

4 Отработка навыков бега, учет в беге на время. «Правильно - 

неправильно» 

1 час 

5 Совершенствование техники выполнения прыжков и медленного бега. 

«Волк во рву» 

1 час 

6 Отработка техники медленного бега. «Пустое место» 1 час 

7 Обучение технике ловли мяча. «Удочка» «Кто выше прыгнет» 1 час 

8 Техника ловли и ведение мяча. «У медведя во бору» 1 час 

9 Ознакомление с техникой метания мяча. «Карусель» 1 час 

10 Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению 

метания. Подвижная игра «Попади в мяч». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 час 

11 Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению 

метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит». 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 час 

Кроссовая подготовка (9ч)  

12 Техника длительного бега, учет по метанию в цель. «Забегалы» 1 час 

13 Техника бега на короткие дистанции. «Охотники и зайцы» 1 час 

14 Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы и бега (бег - 50 м, 

ходьба - 100 м). Подвижная игра «Горелки». 

1 час 

15 Техника выполнения прыжков и метания. «Люлька» 1 час 

16 Равномерный бег (5 мин). Чередование ходьбы и бега (бег - 50 м, ходьба 

- 100 м). Подвижная игра «Третий лишний». 

1 час 

17 ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная  игра «Октябрята». 1 час 

18 Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы и бега (бег - 50 м, 

ходьба -100 м). Подвижная игра «Конники-спортсмены». 

1 час 

19 ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная игра «Конники-спортсмены». 1 час 

20 Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы и бега (бег - 50 м, 

ходьба -100 м). Подвижная игра «Гуси-лебеди». ОРУ. Развитие 

выносливости 

1 час 

Гимнастика (10ч) 

21 Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лежа на животе. Игра «Пройти бесшумно». 

Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

1 час 

22 Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». 

1 час 

23 Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». 

1 час 

24 Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на 

носках, на гимнастической скамейке. 

1 час 

25 Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. 

ОРУ с обручами. Стойка на носках на одной ноге на гимнастической 

скамейке. Игра «Не ошибись!». Развитие координационных 

способностей. 

1 час 

26 Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», 1 час 



«Класс, стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Не ошибись!». Развитие 

координационных способностей. 

27 Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей. 

1 час 

28 Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Фигуры». Развитие силовых способностей 

1 час 

29 Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. Пере-

лезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. 

Игра «Светофор». Развитие силовых способностей 

1 час 

30 ОРУ. Игра «Волк во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

1 час 

                                                Лыжная подготовка (18 ч) 

31 Значение занятий ФК на свежем воздухе для закаливания. Правила 

безопасности во время занятий на лыжах. 

1 час 

32 Ступающий шаг, скольжение без палок, прохождение дист. 1000 м. 1 час 

33 Повторение содержания прошлого урока.  
Техника скользящего шага. Эстафеты. 

1 час 

34 Повороты переступанием на месте и после движения. Прохождение 

дист. 1000 м. 

1 час 

35 Скользящий шаг без палок. Прохождение дист. до 1000 м. 1 час 

36 Круговая эстафета с палками. Прохождение дист. до 1000 м. 1 час 

37 Техника скольжения с палками. Подъемы и спуски, повороты. 

Эстафеты. 

1 час 

38 Скольжение без палок. Учет по технике скольжения без палок 

Эстафета. Прохождение дист. до 1000 м. 

1 час 

39 Спуски и подъемы без палок. Игры на воздухе. 1 час 

40 Разминка. Техника подъемов и спусков. 1 час 

41 Скольжение с палками на учебном круге.  1 час 

42 Прохождение дист. 1000 м. 1 час 

43 Прохождение дист. 1500 м. 1 час 

44 Прохождение дист. 1500 м. Игры на горке. 1 час 

45 Прохождение дист. 1800 м.   

46 Учет времени по технике скольжения с палками 1 час 

47 Прохождение дист. 1800 м. Игры на горке. 1 час 

 Подвижные игры на основе баскетбола (8 ч)  

48 Техника безопасности в играх с баскетбольным мячом. Бросок мяча 

снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». 

1 час 

49 Развитие координационных способностей. Бросок мяча снизу на месте 

в щит. Игра «Бросай и поймай». 

1 час 

50 Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». Развитие 

координационных способностей. 

1 час 

51 Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». 

Развитие координационных способностей. 

1 час 

52 Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Круговая 

лапта». Развитие координационных способностей. 

1 час 

53 Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяча 

водящему». Развитие координационных способностей. 

1 час 

54 Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на 1 час 



месте. Игра «Перестрелка». Развитие координационных способностей. 

55 Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». 

Развитие координационных способностей. 

1 час 

                                                Легкая атлетика (9ч) 

56 Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег (30 м). ОРУ. 

Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. 

1 час 

57 Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном 

коридоре. ОРУ. 

1 час 

58 Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Парашютисты». 

1 час 

59 Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на 

две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики». 

1 час 

60 Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 3-4 метров. ОРУ. Подвижная игра 

«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 час 

61 ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. Подвижная игра 

«Защита укрепления». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. 

1 час 

62 Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 3-4 метров. Метание набивного 

мяча на дальность. ОРУ. Подвижная игра «Снайперы». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 час 

65 Промежуточная аттестация. Игры на развитие выносливости 1 час 

66 Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы, бега (бег - 50 м, ходьба -

100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. 

1 час 

 

 


