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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 учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности организации в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, 

самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться 

ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

1. Гражданское воспитание включает: 

- формирование активной гражданской позиции, гражданской ответственности, 

основанной на традиционных культурных, духовных и нравственных ценностях 

российского общества; 



- развитие культуры межнационального общения; 

- воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их 

чувствам, религиозным убеждениям; 

- развитие правовой и политической культуры детей,  

- развитие в детской среде ответственности, принципов коллективизма и социальной 

солидарности; 

- формирование стабильной системы нравственных и смысловых установок личности, 

позволяющих противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

коррупции, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным 

признакам и другим негативным социальным явлениям;  

- разработку и реализацию программ воспитания, способствующих правовой, социальной 

и культурной адаптации детей, в том числе детей из семей мигрантов. 

2. Патриотическое воспитание предусматривает: 

- формирование российской гражданской идентичности;  

- формирование патриотизма, чувства гордости за свою Родину, готовности к защите 

интересов Отечества, ответственности за будущее России на основе развития программ 

патриотического воспитания детей, в том числе военно-патриотического воспитания;  

- формирование умения ориентироваться в современных общественно-политических 

процессах, происходящих в России и мире, а также осознанную выработку собственной 

позиции по отношению к ним на основе знания и осмысления истории, духовных 

ценностей и достижений нашей страны; 

- развитие уважения к таким символам государства, как герб, флаг, гимн Российской 

Федерации, к историческим символам и памятникам Отечества;  

- развитие поисковой и краеведческой деятельности, детского познавательного туризма. 

3. Духовно-нравственное воспитание осуществляется за счёт: 

- развития у детей нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и 

дружелюбия);  

- развития сопереживания и формирования позитивного отношения к людям, в том числе 

к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам;  

- содействия формированию у детей позитивных жизненных ориентиров и планов;  

- оказания помощи детям в выработке моделей поведения в различных трудных 

жизненных ситуациях, в том числе проблемных, стрессовых и конфликтных. 

4. Эстетическое воспитание предполагает:  

- приобщение к уникальному российскому культурному наследию, в том числе 

литературному, музыкальному, художественному, театральному и 

кинематографическому;  

- создание равных для всех детей возможностей доступа к культурным ценностям;  

- воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих 

в Российской Федерации;  

- приобщение к классическим и современным высокохудожественным отечественным и 

мировым произведениям искусства и литературы;  

- популяризацию российских культурных, нравственных и семейных ценностей;  

- сохранение, поддержку и развитие этнических культурных традиций и народного 

творчества. 

5. Физическое воспитание,  формирование культуры здоровья  и эмоционального 

благополучия включает: 

- формирование у подрастающего поколения ответственного отношения к своему 

здоровью и потребности в здоровом образе жизни; 

- формирование системы мотивации к активному и здоровому образу жизни, занятиям 

физической культурой и спортом, развитие культуры здорового питания; 

 6. Трудовое воспитание реализуется посредством: 

- воспитания уважения к труду и людям труда, трудовым достижениям;  



- формирования умений и навыков самообслуживания, потребности трудиться, 

добросовестного, ответственного и творческого отношения к разным видам трудовой 

деятельности, включая обучение и выполнение домашних обязанностей;  

- развития навыков совместной работы, умения работать самостоятельно, мобилизуя 

необходимые ресурсы, правильно оценивая смысл и последствия своих действий;  

7. Экологическое воспитание включает: 

- развитие экологической культуры, бережного отношения к родной земле, природным 

богатствам России и мира;  

- воспитание чувства ответственности за состояние природных ресурсов, умений и 

навыков разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, 

приносящим вред экологии. 

8. Ценности научного познания подразумевают: 

- содействие повышению привлекательности науки для подрастающего поколения, 

поддержку научно-технического творчества детей;  

- создание условий для получения детьми достоверной информации о передовых 

достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, повышения 

заинтересованности подрастающего поколения в научных познаниях об устройстве мира и 

общества. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении 

познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными 

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 УЧЕБНОГО КУРСА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 1-Й КЛАСС 

 

№п/п Раздел/ Темы Количеств

о часов, 

отводимы

х на 

освоение 

раздела/ 

темы 

Электронные учебно-

методические 

материалы 

Воспитательн

ый компонент 

содержания 

рабочей 

программы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 



1.1 
Что понимается под 

физической культурой 

2 Урок «Как возникли 

первые соревнования» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5733/start/168

855/  Урок «Виды 

передвижения» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5738/start/168

896/  Урок 

«Физические 

качества» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4185/start/168

937/ 

5 

Итого по модулю 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Режим дня школьника 2 Урок «Режим дня, 

утренняя зарядка» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5736/start/168

916/ 

5,6 

Итого по модулю 2  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1 
Личная гигиена и 

гигиенические процедуры 

1 Урок «Гигиена. 

Личная гигиена» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5097/start/168

957/ 

5 

3.2 
Осанка человека 1 Урок «Учимся 

держать спину ровно» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5566/start/168

978/ 

6 

3.3 
Утренняя зарядка и 1 Урок 5 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4185/start/168937/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4185/start/168937/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4185/start/168937/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/


физкультминутки в режиме 

дня школьника 

«Закаливание» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/5737/star

t/168999/  Урок 

«Режим дня, 

утренняя зарядка» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/5736/star

t/168916/  Урок 

«Итоговый урок по 

разделу «Знание - 

сила!» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4186/start/169

020/ 

Итого по модулю 3  

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1 
Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". Правила 

поведения на уроках 

физической культуры 

1 Урок «Строевые 

упражнения. Наклон 

вперед из положения 

стоя» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4102/start/189

523/  Урок «Висы и 

упоры. Техника 

выполнения кувырка 

вперед» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/6160/start/223

981/ 

6 

4.2 
Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". Исходные 

положения в физических 

упражнениях 

2 Урок «Строевые 

упражнения. Наклон 

вперед из положения 

стоя» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4102/start/189

523/  Урок «Висы и 

упоры. Техника 

выполнения кувырка 

вперед» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/6160/start/223

981/ 

5 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5737/start/168999/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5737/start/168999/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5737/start/168999/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4186/start/169020/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4186/start/169020/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4186/start/169020/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/


4.3 
Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". Строевые 

упражнения и 

организующие команды на 

уроках физической 

культуры 

4 Урок «Строевая 

подготовка» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4320/conspect/

191321/ 

5 

4.4 
Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". Гимнастически

е упражнения 

6 Урок «Скакалка» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4191/start/223

621/  Урок «Круговая 

тренировка» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/3655/start/904

82/ 

6 

4.5 
Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". Акробатически

е упражнения 

5 Урок «Вис на 

согнутых руках. 

Кувырок вперед» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4192/start/615

90/  Урок 

«Подтягивание на 

перекладине из виса 

лежа. Кувырок назад» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5746/start/189

544/  Урок «Итоговый 

урок по разделу 

«Гибкость, грация!» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5747/start/189

604/ 

5 

4.6 
Модуль "Лыжная 

подготовка". Строевые 

команды в лыжной 

подготовке 

4 Урок «Правила 

безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. 

Передвижения на 

лыжах ступающим 

шагом» (РЭШ) 

6 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/conspect/191321/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/conspect/191321/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/conspect/191321/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4191/start/223621/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4191/start/223621/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4191/start/223621/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/90482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/90482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/90482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5746/start/189544/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5746/start/189544/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5746/start/189544/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/


https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/5740/star

t/223641/ 

 Урок 

«Передвижение на 

лыжах» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/5742/star

t/223801/ 

 Урок «Передвижение 

на лыжах с палками 

скользящим шагом» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4183/start/189

419/ 

4.7 
Модуль "Лыжная 

подготовка". Передвижение 

на лыжах ступающим и 

скользящим шагом 

14 Урок «Подъем на 

склон «лесенкой» на 

лыжах. Игра 

«Кто дальше?» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4180/start/189

461/  Урок 

«Торможение 

«плугом» на лыжах. 

Подвижная игра «Кто 

дальше?» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5099/start/223

780/  Урок «Итоговый 

урок по разделу 

«Лыжная подготовка» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5744/start/189

503/ 

6 

4.8 
Модуль "Лёгкая 

атлетика". Равномерное 

передвижение в ходьбе и 

беге 

8 Урок «Правила 

безопасности на 

уроке легкой 

атлетики. Техника 

челночного бега с 

высокого старта» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/sub

5 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5742/start/223801/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5742/start/223801/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5742/start/223801/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4183/start/189419/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4183/start/189419/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4183/start/189419/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4180/start/189461/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4180/start/189461/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4180/start/189461/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5099/start/223780/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5099/start/223780/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5099/start/223780/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/189503/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/189503/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/189503/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/


ject/lesson/5739/start/

169041/  Урок 

«Беговые 

упражнения из 

различных исходных 

положений. Игра 

«Мышеловка». Бег 

на 30 м с высокого 

старта» (РЭШ)  

4.9 
Модуль "Лёгкая 

атлетика". Прыжок в длину 

с места 

4 Урок «Упражнения 

для развития силы. 

Прыжок в длину с 

места. Игра «Быстро 

по местам» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4078/start/169

103/ 

5 

4.10 
Модуль "Лёгкая 

атлетика". Прыжок в длину 

и в высоту с прямого разбега 

6 Урок «Прыжок в 

высоту с прямого 

разбега» (РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/5131/start/226

553/ 

6 

4.11 
Модуль "Подвижные 

и спортивные 

игры". Подвижные игры 

20 Урок «Правила 

безопасности и 

возникновения 

подвижных игр» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/su

bject/lesson/4144/star

t/189765/  Урок 

«Подвижные игры 

на развитие 

ловкости» (РЭШ) 

 

6 

Итого по модулю 74  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1 
Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

10 Урок «Метание 

мешочка на 

дальность. Игра 

«Бросай далеко, 

собирай быстрее» 

5 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/


(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subje

ct/lesson/4063/start/169

082/            Урок 

«Метание в цель с 

разбега. Игра «Точно 

в мишень» (РЭШ) 

 

Итого по модулю 10  

Общее количество часов по программе 99  

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
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