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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом начального общего образования, утверждённым приказом Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. №373 «Об 

утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» на основе 

Примерной программы основного общего образования по физической культуре и в соответствии с  «Комплексной программой физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А. Зданевича / авт.-сост. А.Н.Каинов, Г.И.Курьерова. – Изд. 2-е. – Волгоград: Учитель, 

2012. – 171 с. 

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для 

прохождения теоретических сведений выделено время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.  

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся 

начинается со второго полугодия второго класса (или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы). Отличительной 

особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий учащимся первого класса 

рекомендуется планировать и давать в форме игры. 

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, 

приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 1–4 классах 

составлено в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся» (В.И.Лях, А.А.Зданевич). При этом вид 

программного материала «Лыжная подготовка» – заменена разделом «Кроссовая подготовка», на изучение раздела «Подвижные игры» 

добавлено часов. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом 

рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме 

учебного дня увеличено изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», «Легкоатлетические упражнения». 

Цели и задачи изучения предмета «Физическая культура»:  

Освоение физической культуры в начальной школе направлено на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, 

гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры 

общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; обучение простейшим способам измерения 

показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.) 
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В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию главными задачами для учителя являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию; 

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной подготовленности. 

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

Учебные пособия: 
Учебник: Виленский, М.Я. Физическая культура. 1-4 кл.  

Учебник.для общеобразовательных учреждений / М.Я. Виленский, Т.Ю. Торочкова, И.М. Туревский; под общ. Ред. М.Я. Виленского. 

– М.:Просвещение, 2011. 

Структура и специфика предмета: 
Урок физической культуры – основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые имеют огромное значение в 

укреплении здоровья школьника. Уроки решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое воздействие 

на физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому развитию; воспитывают координацию движений; формируют 

элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают дисциплинированность. 

Общая характеристика учебного процесса. 
Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» предназначена для обучения учащихся 1-4 классов средней 

общеобразовательной школы.  Она разработана с учётом интересов всех учащихся, как мальчиков, так и девочек и предназначена для 

работы в неделимых классах. Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, даёт распределение 

учебных часов по разделам курса и рекомендуемую последовательность изучения разделов предмета с учётом межпредметных и внутри 

предметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся, определяет необходимый набор практических работ. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и 

эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает молодой человек в будущем. 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической 

культуры и не зависит от региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных способностей учеников, в отличие 

от вариативной части, где всё это учитывается. 

1. Базовая часть: 

  - Основы знаний о физической культуре: 

     Естественные основы 
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1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и 

сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

1–4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных 

движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

    Социально-психологические основы 

1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. 

Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные 

упражнения. 

   Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и 

регуляция движений.  

  Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры 

1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

  - Легкоатлетические упражнения 

1–2 классы. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 

1–4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, 

бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

  - Подвижные игры 

1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

2. Вариативная часть: 

                            - подвижные игры с элементами баскетбола 

Основная форма организации учебного процесса – классно – урочная система. 

   Предусматривается применение следующих технологий обучения: 

- традиционная классно – урочная 

- игровые технологии 

- здоровье сберегающие технологии. 

    

Приоритетные виды и формы контроля: зачет, тестирование, контрольные упражнения. 

По индивидуальному учебному плану на изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится 2 часа в неделю, из них 0,25 ч. – 

аудиторно, 0,75 ч. – для самостоятельного изучения. 

 

 



5 

 

Место учебного предмета в индивидуальном учебном плане 

Класс 
количество 

учебных недель часов с 09.10.2018 по 31.12.2018г часов в неделю 

1 11 22 
0,25 (учебные часы аудиторно ), 

1,75   (самостоятельно) 

 

 

 

Содержание учебного курса 1 класса 

Распределение учебного времени, отведенного на изучение отдельных разделов курса 

 

№ 

п/п 
Тема раздела 

Количество 

часов 
Характеристика основных видов деятельности учащихся Вид контроля 

  Легкая атлетика 22 Ознакомление с теоретическими сведениями. Правила по ТБ (легкая атлетика). 

«Что такое физическая культура?» Выполнение бега на короткие дистанции с 

высокого старта. Челночный бег. Бег с ускорением, с максимальной скоростью, 

сдача норматива на 30,60 метров. Выполнять бег в равномерном темпе 1000 м. без 

учета времени.  

 

 

Тестирование 

 

 

 

 

 

 

Календарно - тематическое планирование для 1 класса по физической культуре (с 09.10.2018 по 31.12.2018г.) 

 

№ 

п/п 
Сроки 

Кол -

во 

часов 
Тема урока 

Кол-во 

часов для 

сам-ого 

изучения 

Самостоятельное изучение 

1 октябрь 1 

Правила по ТБ (гимнастика) 

Теория «Режим дня». 

 

 

6 

Строевые упражнения и приёмы. 

ОРУ без предметов.  
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2 ноябрь 1 Висы и упоры. 7 

Подтягивание на низкой перекладине. 

«Упражнения на гибкость. Наклон вперёд из положения 

сидя.  

3 декабрь 1 

Лазанье, перелазанье. 

 6 

Лазанье, перелазанье.  

 

Прыжки через скакалку. 
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Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны 

демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для 

оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребёнком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трём базовым 

уровням, исходя из принципа «общее – частное - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе освоения 

содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
∙ понимание физической культуры как явление культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

∙ понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

∙ понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 
∙ бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к 

людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

∙ уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении 

общих целей при совместной деятельности; 

∙ ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать 

собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 
∙ добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно 

повышающих результативность выполнения заданий; 

∙ рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 
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∙ поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий 

физической культуры для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 
∙ восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

∙ понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

∙ восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм 

поведения, неантагонитических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
∙ владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, 

интереса и уважения; 

∙ владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы 

при принятии общих решений; 

∙ владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 
∙ владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культуры, их планирования и 

содержательного наполнения; 

∙ владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

∙ владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

∙ Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
∙ знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы 

между народами; 

∙ знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

∙ знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 
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В области нравственной культуры: 
∙ способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

∙ умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 
∙ способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объёме; 

∙ способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

∙ способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 
∙ способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

∙ способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

∙ способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося 

с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 
∙ способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

∙ способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их 

организации и проведения; 

∙ способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 
∙ способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные 

комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

∙ способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать 

величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

∙ способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 
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Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
∙ владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии 

их возрастным и половым нормативам; 

∙ владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

∙ владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 
∙ способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

∙ способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие 

в их организации и проведении; 

∙ владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 
∙ умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

∙ умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжения, организовывать и благоустраивать места стоянок, 

соблюдать правила безопасности; 

∙ умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
∙ красивая (правильная) осанка, умение её длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

∙ хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической 

культурой; 

∙ культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 
∙ владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
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∙ владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

∙ владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 
∙ владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья, и др.) различными 

способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

∙ владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, 

технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

∙ умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической 

культуре. 

∙ УУД являются обязательным компонентом содержания любого учебного предмета. В соответствии с ФГОС в программе 

представлено 4 вида УУД: личностные, регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

           Личностные УУД: 

∙ Освоение личностного смысла учения, желания продолжить свою учебу. 

∙ Осознание, исследование и принятие жизненных и нравственных норм, способность выработать свою жизненную позицию 

вотношении мира, окружающих людей, самого себя и своего будущего. 

 

Регулятивные УУД: 

∙ Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее самостоятельно. 

∙ Проговаривать последовательность действий. 

∙ Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, учить работать по предложенному учителем плану, а в 

дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою деятельность. 

∙ Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала. 

∙ Учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

∙ Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

∙ Познавательные УУД: 

∙ Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и 

информацию, полученную на занятии. 

∙ Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды. 

∙ Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

o Коммуникативные УУД: 

∙ Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других. 

∙ Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

∙ Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 
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∙ Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах. 

 

Прогнозируемые результаты освоения учебного предмета 

 

В результате обучения на ступени начального общего образования: 

• начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики; 

• начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима 

дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

• узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, 

поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. 

Обучающиеся: 

• освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

• научаться составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный 

инвентарь и оборудование; 

• освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в 

зависимости от условий проведения занятий; 

• научаться наблюдать за изменением собственного роста, масса тела и показателей развития основных физических качеств; 

оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений; 

• научаться выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику 

нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения; 

• приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать 

и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелазать через препятствия; выполнять акробатические и 

гимнастические упражнения, простейшие комбинации; двигаться на лыжах; будут демонстрировать постоянный прирост показателей 

развития основных физических качеств; 

• освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, 

баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и 

взаимодействия.    

Знания о физической культуре. 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом 

для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

•  раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или личного опыта) положительное влияние занятий 



13 

 

физической культуры на физическое, личностное и социальное развитие;  

• Ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 

• Организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом 

воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с 

учетом совей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными 

правилами; 

• во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой, 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

Физическое совершенствование 

Выпускник научиться: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических 

качеств (сила, быстрота, выносливость, гибкость); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

• выполнять тестирование упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое 

бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объема); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 
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Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; выполнять передвижения на лыжах. 
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