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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре 

составлена на основе требований к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования, представленных в Федеральном 

государственном образовательном стандарте начального общего образования, а также на 

основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной программе 

воспитания. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального 

общего образования (далее — ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать 

основные гимнастические упражнения для формирования и укрепления здоровья, 

физического развития, физического совершенствования, повышения физической и 

умственной работоспособности. 

Программа обеспечивает сформированность общих представлений о физической 

культуре и спорте, физической активности, физических качествах, жизненно важных 

прикладных умениях и навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, 

игровых, туристических и спортивных. 

В программе отведено особое место упражнениям основной гимнастики и играм с 

использованием гимнастических упражнений. Овладение жизненно важными навыками 

гимнастики позволяет решить задачу овладения жизненно важными навыками плавания. 

Программа включает упражнения для развития гибкости и координации, эффективность 

развития которых приходится на возрастной период начальной школы. Целенаправленные 

физические упражнения позволяют избирательно и значительно их развить. 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные 

результаты ФГОС НОО. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью с 

использованием основных направлений физической культуры. Учебный предмет 

«Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и 

общественном значении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие 

личности. Такие знания обеспечивают развитие гармоничной личности. 

Важное значение в освоении программы уделено играм и игровым заданиям как 

простейшей форме физкультурно-спортивной деятельности. В программе используются 

сюжетные и импровизационно-творческие подвижные игры, рефлексивно-метафорические 

игры, игры на основе интеграции интеллектуального и двигательного компонентов. Игры 

повышают интерес к занятиям физической культурой, а также содействуют духовно-

нравственному воспитанию обучающихся. Для ознакомления с видами спорта в программе 

используются спортивные эстафеты, спортивные упражнения и спортивные игровые 

задания. Для ознакомления с туристическими спортивными упражнениями в программе 

используются туристические спортивные игры. Содержание программы обеспечивает 

достаточный объём практико-ориентированных знаний и умений. 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» - формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, 

жизненно важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях 

для укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении 

упражнений основной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; 
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овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(распорядок дня, утренняя гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и 

общеразвивающие игры и т.д.); умении применять правила безопасности при выполнении 

физических упражнений и различных форм двигательной деятельности и как результат — 

физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образа жизни. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Общее число часов, отведенных на изучение предмета «Физическая культура» в 1 

классе, составляет 66 часов. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия 

физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 

физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления 

и соблюдения.  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Гигиена 

человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 

упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и 

утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках 

физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом 

воздухе.  

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических 

упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и 

перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; 

передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и 

бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные 

гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; 

прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя 

ногами.  

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах 

скользящим шагом (без палок).  

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту 

с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.  

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 

подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических 

качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования 

достигаются в ходе обучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной 

деятельности организации в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 
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правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, саморазвития и 

социализации обучающихся. 

Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной 

школе отражают готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение 

первоначального опыта деятельности на их основе. 

Патриотическое воспитание: 

− ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, 

историческому и научному наследию, понимание значения физической культуры в жизни 

современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных 

достижениях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, 

основных мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага 

человека, заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: 

− представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание 

учебных проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой 

учебной деятельности; готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей 

с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; 

оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

− знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании 

человека в российской культурно-педагогической традиции; 

− познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, 

физического развития и физического совершенствования; 

− познавательная и информационная культура, в том числе навыки 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными 

техническими средствами информационных технологий; 

− интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья: 

− осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; 

ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, в том числе 

освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих 

умений; установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил 

безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

− экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к 

человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; 

ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, 

осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих 

здоровью и жизни людей; 

− экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении 

познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными 
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действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные 

результаты формируются на протяжении каждого года обучения.  

По окончании первого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

− находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и 

животных; 

− устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

− сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними 

общие и отличительные признаки; 

− выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины её нарушений;  

коммуникативные УУД:  

− воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения;  

− высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  

− управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям 

других учащихся и учителя;  

− обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей;  

регулятивные УУД: 

− выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки;  

− выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств; 

− проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

− приводить примеры основных дневных дел и их распределение в 

индивидуальном режиме дня; 

− соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

− выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

− анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

− демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну 

по одному; 

− выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения; 

− демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и 

бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

− передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

− играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№
п/п

Наименование разделов и тем
программы

Количество часов Дата
изучения

Виды деятельности Виды, формы
контроля

Электронные
(цифровые)
образовательные
ресурсы

всего контрольные
работы

практические
работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1. Что понимается под физической
культурой

1 0 0 05.09.2022
09.09.2022

обсуждают рассказ учителя о видах спорта и занятиях физическими
упражнениями, которым обучают школьников на уроках физической культуры,
рассказывают об известных видах спорта и проводят примеры упражнений,
которые умеют выполнять;;

Устный опрос; Контент
образовательной
платформы
"Российская
электронная школа" /
Физическая
культура.

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1. Режим дня школьника 1 0 0 12.09.2022
14.09.2022

обсуждают предназначение режима дня, определяют основные дневные
мероприятия первоклассника и распределяют их по часам с утра до вечера;;
знакомятся с таблицей режима дня и правилами её оформления, уточняют
индивидуальные мероприятия и заполняют таблицу (по образцу, с помощью
родителей);

Устный опрос; Контент
образовательной
платформы
"Российская
электронная школа" /
Физическая
культура.

Итого по разделу 1  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

3.1. Личная гигиена и гигиенические
процедуры

1 0 0 15.09.2022
16.09.2022

знакомятся с понятием «личная гигиена», обсуждают положительную связь
личной гигиены с состоянием здоровья человека;;

Устный опрос; Контент
образовательной
платформы
"Российская
электронная школа" /
Физическая
культура.

3.2. Осанка человека 1 0 1 19.09.2022
21.09.2022

знакомятся с возможными причинами нарушения осанки и способами её
профилактики;;
определяют целесообразность использования физических упражнений для
профилактики нарушения осанки;;
разучивают упражнения для профилактики нарушения осанки (упражнения для
формирования навыка прямостояния и упражнения для развития силы
отдельных мышечных групп);

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.



3.3. Утренняя зарядка и физкультминутки в
режиме дня школьника

1 0 1 22.09.2022
23.09.2022

обсуждают рассказ учителя о пользе утренней зарядки, правилах выполнения
входящих в неё упражнений;
разучивают комплекс утренней зарядки, контролируют правильность и
последовательность выполнения входящих в него упражнений (упражнения для
усиления дыхания и работы сердца; для мышц рук, туловища, спины, живота и
ног; дыхательные упражнения для восстановления организма);

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

Итого по разделу 3       

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

4.1. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Правила поведения на
уроках физической культуры

2 0 0 26.09.2022
30.09.2022

знакомятся с правилами поведения на уроках физической культуры,
требованиями к обязательному их соблюдению;;

Устный опрос; Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.2. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Исходные положения в
физических упражнениях

2 0 2 03.10.2022
07.10.2022

знакомятся с понятием «исходное положение» и значением исходного
положения для последующего выполнения упражнения;;
наблюдают образец техники учителя, уточняют требования к выполнению
отдельных исходных положений;;
разучивают основные исходные положения для выполнения гимнастических
упражнений, их названия и требования к выполнению (стойки; упоры; седы,
положения лёжа);

Устный опрос;
Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.3. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Строевые упражнения и
организующие команды на уроках
физической культуры

4 0 4 10.10.2022
21.10.2022

разучивают способы построения стоя на месте (шеренга, колонна по одному,
две шеренги, колонна по одному и по два);;
разучивают повороты, стоя на месте (вправо, влево);;
разучивают передвижение ходьбой в колонне по одному с равномерной
скоростью;

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.4. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Гимнастические
упражнения

8 0 7 24.10.2022
25.11.2022

разучивают упражнения с гимнастическим мячом (подбрасывание одной рукой
и двумя руками; перекладывание с одной руки на другую; прокатывание под
ногами; поднимание ногами из положения лёжа на полу);;
разучивают упражнения со скакалкой (перешагивание и перепрыгивание через
скакалку, лежащую на полу; поочерёдное и последовательное вращение
сложенной вдвое скакалкой одной рукой с правого и левого бока, двумя руками
с правого и левого бока, перед собой);;
разучивают упражнения в гимнастических прыжках (прыжки в высоту с
разведением рук и ног в сторону; с приземлением в полуприседе; с поворотом в
правую и левую сторону);

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.5. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Акробатические
упражнения

6 0 5 28.11.2022
16.12.2022

наблюдают и анализируют образцы техники учителя, контролируют её
выполнение другими учащимися, помогают им исправлять ошибки;

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.6. Модуль "Лыжная подготовка". Строевые
команды в лыжной подготовке

2 0 2 19.12.2022
30.12.2022

разучивают способы передвижения в колонне по два с лыжами в руках; Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.



4.7. Модуль "Лыжная
подготовка". Передвижение на лыжах
ступающим и скользящим шагом

4 0 4 09.01.2023
20.01.2023

разучивают и совершенствуют технику ступающего шага во время
передвижения по учебной дистанции;;
разучивают технику передвижения скользящим шагом в полной координации и
совершенствуют её во время прохождения учебной дистанции;

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". Равномерное
передвижение в ходьбе и беге

6 0 6 03.04.2023
21.04.2023

обучаются равномерной ходьбе в колоне по одному с использованием лидера
(передвижение учителя);;

Практическая
работа;
Тестирование;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в
длину с места

3 0 3 24.04.2023
03.05.2023

обучаются прыжку в длину с места в полной координации; Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.10 Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в
длину и в высоту с прямого разбега

4 0 4 08.05.2023
19.05.2023

разучивают выполнение прыжка в длину с места, толчком двумя в полной
координации;

Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

4.11 Модуль "Подвижные и спортивные
игры". Подвижные игры

8 0 8 23.01.2023
25.03.2023

играют в разученные подвижные игры; Практическая
работа;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

Итого по разделу 49  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

5.1. Рефлексия: демонстрация прироста
показателей физических качеств к
нормативным требованиям комплекса
ГТО

12 1 1 22.05.2023
26.05.2023

демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным
требованиям комплекса ГТО;

Практическая
работа;
Самооценка с
использованием
«Оценочного
листа»;

Контент
образовательной
платформы "РЭШ" /
Физическая
культура.

Итого по разделу 12  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО
ПРОГРАММЕ

66 1 48  



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическая культура, 1 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;
Введите свой вариант:

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

Уроки физической культуры. Методические рекомендации. 1-4 классы. УМК А. П. Матвеев, 1 кл. -
М.: "Просвещение"

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

Российская электронная школа


