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Рабочая программа по предмету «Физическая культура» в 1 классе (99 часов).  

Рабочая программа составлена  на основе: 

 Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; 

 ФГОС НОО со всеми изменениями и дополнениями; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 со всеми изменениями и дополнениями; 

 Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 г.; 

 Приказа Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ. 

 Комплексной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2014). 

 ООП НОО МБОУ «Авторский лицей Эдварса № 90» 

Программа рассчитана на 99 часов. 

Преподавание ведется по учебнику Ляха В.И. Физическая культура. 1-4 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений/Лях В.И., 

Зданевич А.А.; под общей редакцией В.И. Ляха,  Просвещение, 2014 г. 

1. Планируемые   результаты освоения учебного материала   

 

ЛИЧНОСТНЫЕ 
У учащихся будут сформированы: 

 положительное отношение к урокам физической культуры. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

 понимания значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

 различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

 понимать значение1 физических упражнений для здоровья человека; 

 называть основные способы передвижений человека; рассказывать о режиме* дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 



 определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 

 называть основные физические качества человека; определять подвижные и спортивные игры; выполнять строевые упражнения;  

 выполнять различные виды ходьбы; 

 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с поворотом на 90;  

 прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 

 выполнять перекаты в группировке; 

 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

 выполнять танцевальные шаги; 

 передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъёмы на небольшой склон выполнять повороты 

переступанием; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 определять причины, которые приводят к плохой осанке; 

 рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 

 различать подвижные и спортивные игры; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств: 

 выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 

 играть в подвижные игры во время прогулок. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  

Регулятивные 
Учащиеся научатся: 

 адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем; 

 следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

 вносить коррективы в свою работу. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 понимать цель выполняемых действий; 

 адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

 самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;  

 использовать национальные игры во время прогулок. 



Познавательные 

Учащиеся научатся: 

 определять влияние физических упражнений на здоровье человека. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя справочные материалы учебника; 

 различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

 характеризовать основные физические качества;  

 устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 

группировать народные игры по национальной принадлежности; 

Коммуникативные 
Учащиеся научатся: 

 отвечать на вопросы и задавать вопросы; 

 выслушивать друг друга; 

 рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке. 

Учащиеся получат возможность научиться:  

 рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 

 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

 

2. Содержание учебного  предмета 

Лёгкая атлетика (13часов+8 часов) 

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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

Гимнастика с основами акробатики (17 часов) 

 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: 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. 

Гимнастическая комбинация. 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. 

Лыжная подготовка  (21 час) 

 Передвижения на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможения, прохождение дистанций до 1 км. 

Подвижные и спортивные игры (15часов+9часов+16часов) 

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 лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

 

3. Тематическое планирование 

1 класс 

Тема раздела Количество часов Количество проверочных работ (тесты) 

Повторение   В процессе уроков  

Легкая атлетика 13 5 

Подвижные и спортивные игры 15  

Гимнастика с основами акробатики. 17 4 

Лыжная подготовка 21 4 

Подвижные и спортивные игры 9  

Легкая атлетика 8 5 

Подвижные и спортивные игры 16  

 

 


