
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рабочая программа по учебному предмету  «Физическая культура»  составлена на основании следующих нормативных документов: 

1.  Приказ министерства образования и науки Российской Федерации . N 1598 от 19 декабря 2014 г. "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья".  

      2. Адаптированная основная общеобразовательная программа начального общего образования для обучающихся с задержкой психического развития  (вариант 7.2). 

3.  Авторская  программа «Физическая культура» авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2008 

4. Учебный план МАОУ Упоровская средняя общеобразовательная школ, от 01.06.2018г  № 90-од, от 31.08.2018 г №120/11 

В соответствии с учебным планом МАОУ Упоровская средняя общеобразовательная школа на изучение предмета «Физическая культура» в 1 классе отводится 7 часов (0,3 часа в неделю). 

 

РАЗДЕЛ 1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" В 1 КЛАССЕ 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— 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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— 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 учетом требований ее 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 ее 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 инвентарем 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 ее напряженность 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 подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

РАЗДЕЛ 2.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" В 1 КЛАССЕ 

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. 



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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и 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: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) 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. 

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. 

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. 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

 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 физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗДЕЛ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ В 1  «Г» КЛАССЕ 

 

№ 

п.п. 

дата 

проведе

ния 

Тема урока Тип 

урока 

Планируемые результаты УУД 

 

Основной 

вид 

деятельнос

ти 

учащихся 

 

Домашне

е задание 

предметные Метапредметные Личностные 
п

о
 п

л
ан

у
 

П
о

 ф
ак

ту
 Обучаемый научится 

 

Обучаемый 

получит 

возможность 

научиться 

1 

 

Инструктаж по ТБ. 

 Ходьба под счет. 

Ходьба на носках, на 

пятках. Подвижная 

игра «Два мороза».  

Ввод

ный 

Применять правила ТБ на 

уроках легкой атлетики 

правильно 

выполнять 

основные 

движения в 

ходьбе  

Позн. понимание и принятие цели, 

включаться в творческую деятельность под 

руководством учителя; 

Регул. Принимать и сохранять учебную 

задачу; учитывать выделенные учителем 

ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

Коммун. задавать вопросы; 

Ориентация на 

содержательные 

моменты школьной 

действительности и 

адекватное осознанное 

представление о 

качествах хорошего 

ученика; проявление 

особого интереса к 

новому, собственно 

школьному содержанию 

занятий 

 ходьба  

2. 

 

Прыжки на одной 

ноге, на двух на 

месте. Подвижная 

игра «Два мороза».  

Изуче

ние 

новог

о  

матер

иала 

Выполнять прыжки на 

одной ноге и на двух на 

месте. 

Выполнять 

прыжки на 

одной ноге и на 

двух на месте. 

Прыжки с 

продвижением 

вперед. 

Позн. понимать и принимать цели, 

сформулированные учителем;  

Регул. принимать и сохранять учебную 

задачу;адекватно воспринимать словесную 

оценку учителя; 

 

Ориентация на 

содержательные 

моменты школьной 

действительности 

ходьба  

3. 

 

Прыжки с 

продвижением 

вперед. Подвижная 

игра «Два мороза».  

Изуче

ние 

новог

о  

матер

иала 

Выполнять прыжки на 

одной ноге и на двух на 

месте. 

Выполнять 

прыжки на 

одной ноге и на 

двух на месте.  

Позн. уметь использовать наглядные модели; 

Находит ответы на вопросы, используя свой 

собственный опыт и различную информацию; 

Регул. принимать учебную задачу; 

осуществлять контроль по образцу; 

Коммун. формулировать собственное мнение; 

проявление учебных 

мотивов; предпочтение 

уроков «школьного» 

типа урокам 

«дошкольного» типа 

 ходьба  

4. 

 

Метание малого 

мяча из положения 

стоя грудью в 

направления 

метания. Подвижная 

игра «К своим 

флажкам».  

Изуче

ние 

новог

о  

матер

иала 

правильно выполнять 

основные движения в 

метании;  

метать 

различные 

предметы и мячи 

на дальность с 

места из 

различных 

положений 

Позн. понимание и принятие цели. 

включаться в творческую деятельность под 

руководством учителя; 

Регул. Принимать и сохранять учебную 

задачу; учитывать выделенные учителем 

ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

Коммун. задавать вопросы; 

Ориентация на 

содержательные 

моменты школьной 

действительности и 

адекватное осознанное 

представление о 

качествах хорошего 

ученика; 

 ходьба  

5. 

 

Инструктаж по ТБ  

Бросок мяча снизу 

на месте. Игра 

«Школа мяча».  

Изуче

ние 

новог

о  

матер

иала 

владеть мячом: держание, 

передачи на расстояние, 

ловля, ведение, броски в 

процессе подвижных игр;  

играть в мини-

баскетбол 

Позн. уметь использовать наглядные модели; 

Находит ответы на вопросы, используя свой 

собственный опыт и различную информацию; 

Регул. принимать учебную задачу; 

осуществлять контроль по образцу; 

Коммун. формулировать собственное мнение; 

Ориентация на 

содержательные 

моменты школьной 

действительности и 

адекватное осознанное 

представление о 

качествах хорошего 

ученика; 

Броски 

мяча 

 



6-7. 

 

Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу 

на месте. Игра 

«Играй, играй-мяч 

не теряй».  

Комп

лекс-

ный 

владеть мячом: держание, 

передачи на расстояние, 

ловля, ведение, броски в 

процессе подвижных игр;  

играть в мини-

баскетбол 

Позн. понимать и принимать цели, 

сформулированные учителем;  

Регул. Принимать и сохранять учебную задачу 

Коммун. Договариваться и приходить к 

общему решению в совместной деятельности 

проявление учебных 

мотивов; предпочтение 

уроков «школьного» 

типа урокам 

«дошкольного» типа 

броски 

мяча 

 

 


