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     Настоящая программа разработана в соответствии с авторской 

программой УМК «Начальная школа XXI» под редакцией Т..В. Петровой, 

Ю.А. Копылова, Н.В. Полянской, С.С. Петрова (программа рассчитана на 

четыре года обучения) и учебным комплектом Т.В. Петровой, Ю.А. 

Копылова, Н.В. Полянской, М. Петрова «Физическая культура» 1 класс. 

     На изучение учебного предмета «Физическая культура» в 1 классе 

отводится 3 часа в неделю. При 33 учебных неделях общее количество часов 

на изучение физической культуры в 1 классе составляет 99 часов.  

Цели и задачи курса 

Цели курса: 

 Формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа 

жизни; 

 Развитие творческой самостоятельности посредством освоения 

двигательной деятельности. 

Задачи курса: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма;  

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

Планируемые результаты 

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 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; 

— 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. 

Предметные  результаты: 

— планирование  занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация  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; 

 -измерение (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 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; 

— организация и проведение  занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбор  для них физических упражнений  и 

выполнение  их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеристика  физической  нагрузки  по показателю частоты пульса, 

регулирование  ее напряженности  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, подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— нахождение  отличительных  особенностей  в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделение  отличительных  признаков  и 

элементов ; 

— выполнение  акробатических  и гимнастических  комбинаций  на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

— 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. 

Содержание учебного предмета 

Раздел 1. Знания о физической культуре  

     Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической 

культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в 

России. Связь физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями страны.  

     Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение 

Олимпийских игр. Важнейшие символы Олимпийских игр.  

     Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система человека 

(общая характеристика, скелет и мышцы человека, суставы, сухожилия).   

Осанка человека. Стопа человека. Предупреждение травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Дыхательная система человека. 

Профилактика заболеваний органов дыхания.  

     Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими 

упражнениями. Терминология гимнастических упражнений. Способы 



передвижения человека. Основные двигательные качества человека 

(выносливость, сила, быстрота, гибкость, ловкость).  

Раздел 2. Организация здорового образа жизни  

     Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое питание. 

Утренняя гигиеническая гимнастика. Физкультминутки. Закаливание. 

Массаж. Правила личной гигиены. Профилактика нарушений зрения.  

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью  

     Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного 

пульса (частоты сердечных сокращений). Измерение длины и массы тела. 

Оценка состояния дыхательной системы. Оценка правильности осанки. 

Оценка основных двигательных качеств.  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность  

     Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, 

физкультминуток, профилактики нарушений осанки, профилактики 

плоскостопия. Комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств. Тренировка дыхания. Упражнения для снятия утомления глаз и 

профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления мышц. 

Упражнения для успокоения (психорегуляции).  

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность  

     Строевые упражнения и строевые приёмы.  

     Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и 

большого мяча, метание).  

     Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, ползание, висы 

и упоры, акробатические упражнения, снарядная гимнастика, кувырки, 

перекаты).  

     Лыжная подготовка (лыжные ходы, повороты, подъёмы, спуски).  

     Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), спортивные игры 

(футбол, волейбол, баскетбол).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

 

№ п/п Тема раздела Кол-во часов 

1.  Знание о физической культуре. 4  

2.  Организация здорового образа жизни. 3  

3.  Наблюдение за физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

2  

4.  Физкультурно-оздоровительная деятельность.  3  

5.  Спортивно-оздоровительная деятельность.  87  

6.  Лёгкая атлетика. 23  

7.  Гимнастика с основами акробатики. 23  

8.  Лыжная подготовка. 19  

9.  Подвижные игры.  22  

 ИТОГО: 99  

 

 


