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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа  по курсу «физическая культура» для 1 класса разработана в соответствии с: 

 Федеральным законом РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. Федеральных законов 

от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ). 

 Федеральным  государственным образовательным стандартом  начального  общего  образования для детей ОВЗ. 

 Адаптированной основной общеобразовательной программой  начального общего образования глухих обучающихся (варианты 1.2; 

1.3) ГБОУ СО ЦПМСС «Эхо». 

 Адаптированной основной общеобразовательной программой  начального общего образования слабослышащих обучающихся 

(варианты 2.2; 2.3) ГБОУ СО ЦПМСС «Эхо». 

 Учебным планом ГБОУ СО ЦПМСС «Эхо» для глухих детей (вариант 1.2; 1.3). 

 Учебным планом ГБОУ СО ЦПМСС «Эхо» для слабослышащих детей (вариант 2.2). 

 Постановлением главного государственного санитарного врача РФ № 26 от 10 июля 2015 г. «Об утверждении СанПин 2.4.2.3286-15 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ОВЗ» 

Рабочая программа по физической культуре  для первого класса составлена на основе: 

- программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 

2008 г. 

- Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2013 г. 

- Рабочей программы по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 2012 г. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно ис-

пользовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятель-

ности и организации активного отдыха. 
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и соци-

альному развитию, успешному обучению; 
• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 
• овладение школой движений; 
• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кон-

диционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспо-

собность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 
• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время заня-

тий; 



• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на 

основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта; 
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполне-

ния физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной дея-

тельности. 
Задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучае-

мых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета. 
 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций).  

Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результат образовательного процесса и активно проявляются в разнообраз-

ных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

       Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к 

природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира  частью живой и 

неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание 

чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения 

здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей 

человеческой способности  любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мирозда-

ния.  

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преем-

ственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной 

нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, 

достоинства по отношению к себе и к другим людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства. 



Ценность патриотизма  одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в 

осознанном желании служить Отечеству.  

Ценность человечества  осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необхо-

димы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.  

 

 

 

Содержание начального общего образования по учебному предмету. 

Раздел 1.Знания о физической культуре. 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной дея-

тельностью. Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в России. Связь физической культуры с природны-

ми, 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. Зака-

ливание. Массаж. Правила личной гигиены. Профилактика нарушений зрения. 

Раздел 3. Наблюдения 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 утомле-

ния глаз и профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения для успокоения (психорегуляции). 

 

 



 

 

Раздел 5 . Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Строевые упражнения и приёмы. 

Легкая атлетика. Беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и большого мяча, метание. 

Гимнастика с основами акробатики. Лазание, перелезание, ползание, висы и упоры; 

акробатические упражнения, кувырки, перекаты, снарядная гимнастика. 

 

 

1 класс 
 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровью человека.  

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела. 

Самостоятельные игры и развлечения. Проведение подвижных игр. 

Физическое совершенствование. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне. Выполнение строе-

вых команд. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения. Упоры. седы. 

         Легкая атлетика. Беговые упражнения с высоким подниманием бедра, с прыжками , с подскоками. Прыжковые упражнения на одной 

ноге и двух ногах на месте и с продвижением. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость на разные дистанции. 

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики – игровые задания  с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

Общеразвивающие 

 

Место предмета  
 
     В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами начального общего образования, согласно  учеб-

ному плану предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 часа в неделю - 33 учебных недели (99 ч. в год)  и по 3 часа в неделю. 



 

 

Результаты изучения курса 

Программа обеспечивает достижение выпускниками 1 класса следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

 

Личностные результаты 

 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной при-

надлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 
• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 
Метапредметные результаты 

 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с со-

держанием конкретного учебного предмета; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

 
Предметные результаты 

 



 овладение глухим ребенком основными представлениями о собственном теле, возможностях и ограничениях его физических функ-

ций, возможностях компенсации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные ме-

роприятия, подвижные игры и т.д.); 

 формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и незави-

симостью; 

 овладение умениями включаться в доступные и показанные ребенку подвижные игры и занятия на свежем воздухе, адекватно до-

зировать физическую нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна; 

 формирование у глухого обучающегося умения следить за своим физическим состоянием, отмечать и радоваться любому продвиже-

нию в росте физической нагрузки, развитию основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибко-

сти).  

 

Учебно-методический комплекс 
 

Предмет 

 

 

Учебник (автор, название, издатель-

ство, год) 

Пособие для учителя Дополнительная литература 

 

Физическая культура 

 

Физическая культура: учебник для 1 

класса. А.П. Матвеев.М., «Просвеще-

ние», 2014 г. 

 

Лях В.И. Мой друг – физкультура.  

Учебник для учащихся 1-4 классов 

начальной школы. М: «Просвещение» 

2012 г. 

 

Лях В.И., Зданевич А.А. 

Комплексная программа фи-

зического воспитания уча-

щихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение, 2008 г. 

 

Рабочая программа по физи-

ческой культуре В.И. Ляха. 

1-4 классы: -М.:Просвещение 

2012 г. 

 

Проект примерной основной 

образовательной программы 

начального общего образо-

вания глухих детей. 

Методические разработки учителя. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Материально-технического обеспечение 

 

 

 

 

 
Коли-

чество 

часов 

Раздел/тема, содержание Коррекционная 

направленность 

 

Планируемые результаты освоения учащимися програм-

мы 

Учебно-

методическое 

обеспечение Предметные ре-

зультаты 

Метапредметные 

результаты 

Личностные 

результаты 

8 Основы знаний о физической 

культуре, способы физкультур-

ной деятельности 

Обогащение сло-

варного запаса, 

Определяют и 

кратко характери-

Умеют опреде-

лять ситуации, 

Владеют умением 

моделировать иг-

 

№ Наименование  № Наименование  

1  Стенка гимнастическая 8 Мячи 

2 Палка гимнастическая 9  Скакалка 

3 Мат гимнастический 10 Кугли 

4 Обруч 11 Флажки 

5 Лента финишная 12 Рулетка 

6 Набор инструментов для подготовки прыжковых зон 13 Сетка для переноса и хранения мячей 

7 Лыжи 14 Аптечка 

15 Спортивно игровая площадка 16 Интерактивная доска 



18 

2 

7 

1 

 

 

1 

2 

1 

1 

1 

3 

7 

4 

1 

2 

2 

Легкая атлетика  

1.Ходьба  

2.Бег 

1)Обычный бег, бег с изменение 

направления движения. Бег в чере-

довании с ходьбой.  

2) Бег с преодолением препятствий 

3) Челночный бег 

4)Медленный бег 

5) Бег на 30 метров 

6) Бег на 60 метров 

7)Кроссовая подготовка 

 3.Прыжки. 

1)Прыжки в длину с разбега 

2)Прыжки со скакалкой 

3) Прыжок в высоту 

4.Метание на дальность 

активное исполь-

зование словес-

ной речи в про-

цессе коммуни-

кации. 

Развитие внима-

ния: устойчиво-

сти, переключае-

мости с одного 

вида деятельно-

сти на другой, 

объёма, работо-

способности. 

Развитие памяти: 

зрительной, слу-

ховой, моторной. 

Развитие коорди-

нации. 

Умение учиться: 

организован-

ность, выполне-

ние требований 

педагога, само-

стоятельность, 

самоконтроль. 

Повышение мо-

тивов учебной 

деятельности: 

прилежания, от-

ношения к отмет-

ке, похвале или 

порицанию учи-

теля. 

зуют физическую 

культуру как заня-

тия  физическими 

упражнениями, 

подвижными  и 

спортивными иг-

рами. 

Различают разные 

виды ходьбы. 

Осваивают ходьбу 

под счет, под рит-

мический рисунок. 

Осваивают умение 

использовать по-

ложение рук и 

длину шага во 
время ходьбы. 

Выполняют игро-

вые действия в 

условиях учебной 

и игровой дея-

тельности. 

Различают разные 

виды бега, умеют 

менять направле-

ние во время бега, 

оценивают свое 

состояние. 

Осваивают высо-

кий старт, умение 

стартовать по сиг-

налу учителя.  

Умеют самостоя-

требующие при-

менения правил 

предупреждения 

травматизма. 

Развивают вынос-

ливости, умеют 

распределять си-

лы. 

Умеют общаться 

и взаимодейство-

вать в игровой 

деятельности. 

Получают знания 

о природе  (меди-

ко-биологические 

основы деятель-

ности), знания о 

человеке (психо-

лого-

педагогические 

основы деятель-

ности), знания об 

обществе (исто-

рико-

социологические 

основы деятель-

ности).  

Умеют соблюдать 

индивидуальный  

режим дня, пра-

вила личной гиги-

ены. 

ровые ситуации. 

Управляют эмоци-

ями в процессе иг-

ровой деятельно-

сти. 

Общаются и взаи-

модействуют со 

сверстниками в 

условиях игровой   

деятельности. 

Проявляют сме-

лость, волю, реши-

тельность, актив-

ность и инициативу 

при решении вари-

ативных задач, воз-

никающих в про-

цессе игры. 

 

3 

 

 

1 

1 

1 

Основы знаний о физической 

культуре, способы физкультур-

ной деятельности  

1.Режим дня и личная гигиена 

2. Эстафеты. Бег с ускорением. 

3. Развитие скоростно-силовых ка-

честв: броски большого мяча 

3 

 

1 

 

1 

 

 

1 

Соревнование. Спортивный ма-

рафон 

1.Совершенствование навыков бе-

га. Медленный бег до 3 мин. 

2. Броски большого мяча (1 кг) на 

дальность двумя руками из-за го-

ловы 

3. ТБ при метании набивного мяча 

29 

1 

 

1 

 

 

Подвижные игры  

1.Игры на закрепление и совер-

шенствование навыков бега 

2. Подвижные игры во время про-

гулок: правила организации и про-

ведения игр, выбор одежды и ин-



 

4 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

3 

 

1 

 

1 

 

1 

2 

 

2 

1 

3 

1 

1 

вентаря 

3. Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

4. Игры на закрепление и совер-

шенствование развития скорост-

ных способностей 

5. Игры на закрепление и совер-

шенствование навыков в прыжках 

6. Игры на закрепление и совер-

шенствование метаний на даль-

ность и точность 

7. Игры на закрепление и совер-

шенствование метаний на даль-

ность и точность 

8. Урок – путешествие «Упражне-

ния на внимание» 

9. «Упражнения на ловкость и ко-

ординацию» 

10. Ведение и  передача баскет-

больного мяча 

11. Подвижные игры с баскет-

больным мячом 

12.Спортивный марафон «Внима-

ние, на старт» 

13. Гимнастика с основами акроба-

тики 

14. Эстафета «Веселые старты» 

15. Закрепление передвижений, 

подъёмов, спусков 

16.Лыжные эстафеты 

17. Эстафеты с мячами 

18.ОРУ. Развитие выносливости 

19.Развитие прыжковых качеств 

20.Эстафеты. Развитие координа-

ции. 

Побуждение к 

речевой деятель-

ности, умение 

достаточно полно 

и логично выра-

жать свои мысли 

в соответствии  с 

задачами комму-

никации, уста-

новление взаимо-

связи между вос-

принимаемым 

предметом, его 

словесным обо-

значением и 

практическим 

действием. 

 Формирование 

способности вос-

принимать рече-

вой материал на 

слух и слухозри-

тельно, формиро-

вание и совер-

шенствование 

навыка чтения  с 

губ. 

 

тельно выполнять 

упражнения дыха-

тельной гимнасти-

ки. 

Определяют со-

став спортивной 

одежды в зависи-

мости от времени 

года и погодных 

условий.  

Умеют бросать 

большой мяч на 

дальность из-за 

головы двумя ру-

ками. 

Различают и вы-

полняют строевые 

команды: «Смир-

но!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», 

«На месте!», 

«Равняйсь!», 

«Стой!».  

 Самостоятельно-

му выполняют 

упражнения по 

строевой подго-

товке. 

Осваивают техни-

ку выполнения 

упражнений на 

гимнастических 

снарядах (гимна-

27 

1 

2 

Лыжная подготовка  

1.Лыжная строевая подготовка 

2. Построение в шеренгу с лыжами 



 

2 

1 

 

1 

1 

4 

 

1 

 

1 

 

 

4 

 

4 

2 

 

1 

 

2 

в руках 

3.Переноска и надевание лыж 

4.Ступающий и скользящий шаг 

без палок и с палками 

5. Лыжные гонки 

6. Разучивание скользящего шага  

7.Передвижение скользящим ша-

гом 

8.Повороты переступанием на ме-

сте 

9. Историческое путешествие «За-

рождение древних Олимпийских 

игр» 

10. Передвижение на лыжах сту-

пающим и скользящим шагом 

11. Попеременно двухшажный ход 

12.Урок игра. Спуск с небольшого 

склона. Подъем лесенкой 

13.Попеременно двухшажный ход 

с палками. Подъем елочкой 

14. Прохождение дистанции 1 км. 

Подъем елочкой. 

стическая скамей-

ка). 

18 

 

1 

 

2 

 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

 

1 

 

Гимнастика с элементами акро-

батики  

1.Строевые команды. Построения 

и перестроения 

2. Группировка, перекаты в груп-

пировке лежа на животе и из упора 

стоя на коленях 

3. Кувырок вперед в упор присев 

4. Гимнастический мост из поло-

жения лежа на спине 

5.Стойка на лопатках 

6. Основные способы передвиже-

ния. Представление о физических 

упражнениях 

7. Стойка на носках, на одной ноге 

(на полу и гимнастической ска-

 



 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

1 

1 

 

 

2 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

мейке), ходьба по гимнастической 

скамейке, повороты на 90º. 

8. Передвижения по гимнастиче-

ской стенке 

9. Перелезание через гимнастиче-

ского коня 

10. Лазание по гимнастической 

скамейке. Подтягивание лежа на 

животе по горизонтальной скамей-

ке 

11. Акробатические комбинации 

12. ОРУ с гимнастической палкой 

13. Преодоление полосы препят-

ствий с элементами лазанья и пе-

релезания 

14.Урок-соревнование. Развитие 

координационных способностей 

15. Урок-игра.Развитие силовых 

качеств 

16.ОРУ в движении 

 

99 ч       

 

 
 


