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Содержание учебного предмета 

 

распределение учебного времени по разделам программы в 1 классе 

 

№ Разделы программ Кол-во часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Модуль 1. Спортивные игры.  

Раздел «Футбол». 

Раздел «Баскетбол». 

 

 

10 

10 

3 Модуль 2. Самбо.  

Раздел «Гимнастика». 

Раздел «Самбо (введение) 

 

10 

10 

4 Модуль 3 Легкая атлетика 

 

20 

5 Модуль 4 Народные игры 6 

Количество уроков в неделю 2 

Количество учебных недель 33 

Итого 66 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль 1. Спортивные игры.  

Раздел «Футбол».  

Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями подъема); 

остановка мяча ногой (внутренней стороной стопы, подошвой и бедром); ведение мяча (средней и 

внешней частью подъема); обманные движения; отбор мяча (отбивание ногой в выпаде); 

вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). Выполнение ударов на точность в ворота, 

партнеру. Остановка опускающегося мяча серединой подъема. Рациональность использования 

ударов по мячу, ведения мяча, остановки от направления 19 траектории и скорости полета мяча и с 

места расположения соперника в игровой деятельности. Элементы тактических действий. 

Подвижные игры – «мяч ловцу», «два мороза», «коршун и цыплята», «салки», «невод», «попади в 

цель», «пятнашки», «зайцы в огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в цель», «к своим 

флажкам», «кто дальше бросит».  

Раздел «Баскетбол».  

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений (перемещения приставными 

шагами; противоходом в средней и низкой стойке). Специальные беговые упражнения. Броски 

набивного (медбола, фитбола) мяча одной, двумя руками; передача и ловля набивного (медбола, 

фитбола) мяча. Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по 

прямой, по дуге, с изменением направления, с изменением высоты отскока мяча, направления и 

скорости, при сближении с соперником, с остановками по сигналу. Броски мяча в упрощенных 

условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от щита). 

Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на 

месте. Игровые упражнения с малыми и большими мячами. Игры – задания. Подвижные игры: 

«зоркий глаз», «падающая палка», «день и ночь», «борьба за мяч», «мяч ловцу», «метатель», 

«охотники и звери», «ведение парами», «гонка по кругу». Подвижные игры с тактическими 

действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч соседу», «бросок мяча в 

колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», «гонки баскетбольных мячей» 

Модуль 2. Самбо.  

Раздел «Гимнастика».  

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд, перестроения поворотом в движении. Акробатические упражнения. Упоры; 



седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

равновесие; гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные варианты 

разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, перемахи и их сочетание в гимнастических 

комбинациях. Пример: из виса стоя прыжком в упор — опускание вперед в вис присев — толчком 

ног перемах ногами под перекладиной в вис согнувшись — поочередно отпуская руки, вис на 

согнутых ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис завесом двумя) 

— разгибая ноги и опуская их назад, вис стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная 

стойка. 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. Танцевальные упражнения. Лазанье по 

канату, шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания с 

использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена мест», Игры-задания 

на координацию движений: «веселые задачи», «запрещенное движение». Подвижные игры: «у 

медведя во бору», «раки», «совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно», «через холодный ручей», 

«парашютисты», «догонялки на марше».  

Раздел «Самбо (введение)».  

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину перекатом, 

на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок 

кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек, подсечек, 

бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. Изучение 

приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты 

уходов от удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием 

захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. 

Активные и пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с 

вариантами удержаний. Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком 

и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. Игры-задания и учебные схватки на выполнение изученных выведений из 

равновесия.  

Модуль 3. Лёгкая атлетика.  

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением 

препятствий; спортивная ходьба.  

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. 

Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по 

слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с 

ускорением.Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки 

через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. 

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, даль-ность и заданное 

расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; «кот и 

мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий 

лишний»; «заяц без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», 

бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со 

скакалкой» и др. классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные 



игры на отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

Модуль 4. Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные особенности ( 

Народные игры). 

        Освоение игр и игровых упражнений на развитие пространственного и интеллектуального 

мышления, воспитание физических качеств и приобщение к русской истории, культуре и быту. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов (с предметами). Русские народные игры. 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «два мороза», «белые медведи», «гуси-

лебеди», «волк во рву», «волк и овцы», «вороны и воробьи», «змейка", «зайцы в огороде», «пчелки 

и ласточки», «попрыгунчики- воробушки», «кошки-мышки», «море волнуется», «у медведя во 

бору», «коршун и наседка», «стадо», «совушка», «хромая лиса», «филин и пташки». «лягушата», 

«медведь и медовый пряник», «зайки и ежи», «ящерица», «хромой цыпленок», «оса» и их 

вариативность. Игры, отражающие быт русского народа: «дедушка-рожок», «домики», «ворота», 

«встречный бой», «защита укрепления», «заря», «корзинки», «каравай», «невод», «охотники и 

утки», «ловись рыбка», «по кочкам и пенечкам», «птицелов», «рыбаки и рыбки», «удочка», 

«продаем горшки», «защита укрепления», «захват флага», «шишки, желуди, орехи». 23 Игры, 

направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «бабки», «городки», 

«горелки», «городок-бегунок», «двенадцать палочек», «жмурки», «игровая», «кто дальше», 

«ловишка», «котлы», «ляпка», «пятнашки», «платочек-летуночек», «считалки», «третий – 

лишний», «чижик», «чехарда», «кашевары», «отгадай, чей голосок», «веревочка под ногами» и др. 

Игры, отражающие многовековые традиции боевой культуры (единоборств) - (храбрейших 

русских богатырей, легендарных полководцев, воинов земли русской): «тяни в круг», «бой 

петухов», «достань камешек», «перетяни за черту», «тяни за булавы», «борящаяся цепь», «цепи 

кованы», «перетягивание каната», «перетягивание прыжками», «вытолкни за круг». «защита 

укрепления», «сильный бросок», «каждый против каждого», «бои на бревне». 

. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

К концу 1 класса у учащихся будут сформированы: 

Личностные результаты 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах. Сформированность положительной мотивации и 

устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры 

тела. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. Сформированность 

духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической 

культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.  

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия 

(скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, 



возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиск средств ее осуществления;планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; определять 

общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; конструктивно разрешать 

конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; владеть базовыми 

предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения 

между объектами и процессами; систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;  

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 
 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

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

 понимать значение 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. 

 

 

 



 


