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Проб ле ма сох ра не ния и ук реп ле ния здо -
ровья че ло ве ка от но сит ся к гло баль ным
проб ле мам сов ре мен нос ти. Од на из ос нов -
ных при чин хро ни чес ких за бо ле ва ний сов -
ре мен но го че ло ве ка — его фи зи чес кая без де -
я тель ность. Ге ном че ло ве ка, эво лю ци он но
зап рог рам ми ро ван ный на фи зи чес кую ак -
тив ность, ма ло из ме нил ся за пос лед ние
10 ты с. лет. В то же вре мя сов ре мен ный об -
раз жиз ни ха рак те ри зу ет ся за мет ным сок ра -
ще ни ем дви га тель ной ак тив нос ти, по яв ле ни -
ем и раз ви ти ем вред ных для здо ровья при -
вы чек.

Сос то я ние здо ровья под рас та ю ще го по ко -
ле ния яв ля ет ся объ ек тив ным по ка за те лем
бла го по лу чия об ще ст ва, а так же эф фек тив -
нос ти функ ци о ни ро ва ния об ра зо ва тель но-
вос пи та тель ной сис те мы. Пе да го ги-прак ти ки
все ча ще от ме ча ют ухуд ше ние здо ровья
школь ни ков, их фи зи чес ко го и пси хо ло ги -
чес ко го са мо чу в ствия. Пре ду преж де ние
и ре ше ние этих проб лем ле жит не столь ко
в сфе ре ме ди ци нс ко го обс лу жи ва ния, сколь -
ко в сфе ре вос пи та ния, об ра зо ва ния и прос -
ве ще ния де тей.

Фи зи чес кая ак тив ность школь ни ков мо -
жет стать су ще ст вен ным фак то ром ук реп ле -
ния здо ровья, про фи лак ти ки асо ци аль но го
по ве де ния и па губ ных при вы чек. Физ куль -
тур но-спор тив ная де я тель ность яв ля ет ся
спе ци фи чес кой сфе рой ак тив ности че ло ве ка,
по э то му за ня тия фи зи ческой куль ту рой спо -
со б ству ют соз да нию мак си маль но бла гоп ри -

ят ных ус ло вий для раск ры тия и раз ви тия
как фи зи чес ких, так и ду хов  ных ка честв ре -
бен ка, его по зна ва тель ной, эмо ци о наль но-
во ле вой сфер. Физ куль тур ная де я тель ность
бла гоп ри ят но воз дей ству ет и на со ци аль но-
пси хо ло ги чес кую адап та цию школь ни ков,
ока зы ва ет по ло жи тель ное вли я ние на раз ви -
тие пси хо ло ги чес кой ус той чи вос ти ор га низ -
ма к стрес со вым си ту а ци ям. Та ким об ра зом,
фи зи чес кая куль ту ра, яв ля ясь ин тег ра тив -
ным пред ме том в школь ной прог рам ме, вно -
сит су ще ст вен ный вклад в об щий про цесс
об ра зо ва ния де тей, в вос пи та ние гар мо нич -
но раз ви той лич нос ти.

Осо бен нос ти пре по да ва ния пред ме та
«Фи зи чес кая куль ту ра» оп ре де ля ют ся его
спе ци фи чес ким со дер жа ни ем, ко то рое вклю -
ча ет в се бя обу че ние дви же ни ям, вос пи та -
ние фи зи чес ких ка честв, ов ла де ние спе -
циаль ны ми зна ни я ми о фи зи чес кой куль ту -
ре и фор ми ро ва ние осоз нан ной пот реб нос ти
в активных за ня ти ях и сох ра не нии здо -
ровья.

Цель данной прог рам мы по фи зи чес кой
куль ту ре зак лю ча ет ся в том, что бы сфор ми -
ро вать у школь ни ков ус та нов ку на здо ро вый
об раз жиз ни, ов ла де ние ос но ва ми фи зи чес -
кой куль ту ры.

Дос ти же ние этой це ли обес пе чи ва ет ся ре -
ше ни ем сле ду ю щих ос нов ных за дач:

— фор ми ро ва ние пер во на чаль ных пред -
став ле ний о зна че нии фи зи чес кой куль ту ры
для ук реп ле ния здо ровья че ло ве ка (фи зи -
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Рабочая программа учебного предмета
«Физическая культура» составлена в соот-
ветствии с требованиями Федерального
государственного образовательного стан-
дарта и Примерной основной образователь-
ной программы начального общего образо-
вания.

В со от ве т ствии с тре бо ва ни я ми ФГОС
начального общего образования од ним из
глав ных ори ен ти ров обу че ния в сов ре мен -
ной шко ле яв ля ет ся укреп ле   ние фи зи чес ко -
го и ду хов но го здо ровья обу ча ю щих ся.
В свя зи с этим осо бое вни ма ние в кур се
«Фи зи чес кая куль ту ра» уде ля ет ся фор ми -
рованию по зи тив но го и осоз нан но го от но -
ше ния к спор ту и фи зи чес кой куль ту ре
в жиз ни ре бен ка.

Ме то до ло ги чес кой ос но вой кур са и
учеб  ни ка стал сис тем но-де я тель но ст ный
под ход, как он по ни ма ет ся в Фе де раль ном
го су да р ствен ном об ра зо ва тель ном стан дар те
на чаль но го об ще го об ра зо ва ния, в част нос -
ти, сле ду ю щие его ас пек ты: «ори ен тация на
ре зуль та ты об ра зо ва ния как сис те мо  об ра -
зу ю щий ком по нент Стан дар та, где раз ви -
тие лич нос ти обу ча ю ще го ся на ос но ве ус во -

чес ко го, со ци аль но го и пси хо ло ги чес ко го), о
ее по зи тив ном вли я нии на раз ви тие че ло ве -
ка (фи зи чес кое, ин тел лек ту аль ное, эмо ци о -
наль ное, со ци аль ное), о фи зи чес кой куль ту -
ре и здо ровье как фак то рах ус пеш ной уче бы
и со ци а ли за ции;

— ов ла де ние уме ни я ми ор га ни зо вы вать
здо ровь ес бе ре га ю щую жиз не де я тель ность
(ре жим дня, ут рен няя за ряд ка, оз до ро ви -
тель ные ме роп ри я тия, под виж ные иг ры 
и т. д.);

— фор ми ро ва ние на вы ков ра ци о наль ной
са мо ор га ни за ции, уме ния наб лю дать за сво -
им фи зи чес ким сос то я ни ем и по ка за те ля ми
здо ровья, конт ро ли ро вать фи зи чес кую наг -
руз ку;

— раз ви тие дви га тель ных спо соб нос тей
уча щих ся, ос нов ных фи зи чес ких ка честв
(си лы, быст ро ты, вы нос ли вос ти, ко ор ди на -
ции, гиб кос ти).

Курс «Фи зи чес кая куль ту ра» (авторы
В. Н. Ша у лин и др.) раз ра бо тан на ос но ве

кон цеп ции системы раз ви ва ю ще го обу че ния
Л. В. Зан ко ва и в со от ве т ствии с тре бо ва ни -
я ми Фе де раль но го го су да р ствен но го об ра зо -
ва тель но го стан дар та и Пример-ной основ-
ной образовательной программы на чаль но го
об ще го об ра зо ва ния.

Со дер жа тель ные ли нии учеб ни ка со отно -
сят ся с ос нов ны ми нап рав ле ни я ми сис тем -
ной ра бо ты по фор ми ро ва нию здо ро вого и
бе зо пас но го об ра за жиз ни обу чаю щих ся на
сту пе ни на чаль но го об ще го об ра зо ва ния:

— соз да ние здо ровь ес бе ре га ю щей инф ра -
ст рук ту ры;

— ра ци о наль ная ор га ни за ция учеб ной 
и вне у чеб ной де я тель нос ти млад ших школь -
ни ков;

— эф фек тив ная ор га ни за ция физ куль тур -
но-оз до ро ви тель ной ра бо ты;

— ре а ли за ция до пол ни тель ных об ра зо ва -
тель ных прог рамм;

— прос ве ти тельс кая ра бо та с ро ди те -
лями.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

е ния уни вер саль ных учеб ных действий, поз -
на ния и ос во е ния ми ра сос тав ля ет цель и
ос нов ной ре зуль тат об ра зо ва ния», а так же
«учет ин ди ви ду аль ных воз ра ст ных, пси хо ло -
ги чес ких и фи зи о ло ги чес ких осо бен нос тей
обу ча ю щих ся… для оп ре де ле ния це лей об ра -
зования и вос пи та ния и пу тей их 
дос ти же ния». В связи с этим в учеб ни ке ос -
нов ное вни ма ние уде ле но раз ви тию ре бен ка,
про дви же нию уче ни ка от но си тель но его
соб ствен ных дос ти же ний. Для это го 
в учеб ник по ме ще ны за да ния по ве де нию
днев ни ка са мо наб лю де ний, де ла ю щие воз -
мож ным дос ти же ние ус пе ха в ин ди ви дуаль -
ном ре жи ме.

Курс стро ит ся так же с уче том по ло же ния
ФГОС начального общего образования об
обес пе че нии «пре ем ствен нос ти дош коль но -
го, на чаль но го об ще го, ос нов но го и сред не го
(пол но го) об ще  го об ра зо ва ния». Это про яв -
ля ет ся в том, что ос но вы по ня тий но го ап па -
ра та, ко то рый бу дет ис поль зо вать ся в сред -
ней шко ле на уро ках фи зи чес кой куль ту ры,
зак ла ды ва ют ся уже в на чаль ной шко ле, на -
вы ки и фи зи чес кие действия, ко то рые бу дут
раз ви вать ся у ре бен ка на про тя же нии его



5

В раз ви тие пер вой ли нии, «Ук реп ле ние
здо ровья и лич ная ги ги е на», в курс вклю че -
ны ма те ри а лы, пос вя щен ные:

— ро ли фи зи чес кой куль ту ры в сох ра не -
нии и ук реп ле нии здо ровья, ги ги е не и ре -
жи му дня, под бо ру спор тив ной одеж ды
и обу ви, пра ви лам соб лю де ния бе зо пас нос ти
при вы пол не нии раз лич ных фи зи чес ких уп -
раж не ний, ока за нию прос тей шей ме ди ци нс -
кой по мо щи при трав мах;

— прос тей шим спо со бам са мо ко нт ро ля
и наб лю де ния за сво им здо ровь ем и ин ди ви -
ду аль ным раз ви ти ем (из ме ре ние рос та, ве са,
пуль са, конт роль за осан кой и пр.);

— зна ко м ству с комп лек са ми гим нас ти ки
(с эле мен та ми са мос то я тель но го сос тав ле -
ния по доб ных комп лек сов), с об ще ук реп ля -
ю щи ми уп раж не ни я ми.

Раз ви тие вто рой ли нии, «Фи зи чес кое
раз ви тие и фи зи чес кая под го тов ка», осу ще с -
твля ет ся с по мощью ма те ри а лов, по свя щен -
ных:

— ро ли фи зи чес ких уп раж не ний в фи зи -
чес кой под го тов ке че ло ве ка, под роб ным ил -
лю ст ри ро ван ным пра ви лам вы пол не ния уп -
раж не ний;

— зна ко м ству уча щих ся с уп раж не ни я ми
из ба зо вых ви дов спор та и вы ра бот ке на вы -
ков их вы пол не ния, зна ко м ству с под  виж -
ны ми иг ра ми, ос во е нию ос нов ных дви га -
тель ных на вы ков и уме ний, а так же обу че -
нию эле мен тар ным спо со бам наб лю де ния и
са мо наб лю де ния за по ка за те ля ми фи зи чес -
кой под го тов лен  ности, ор га ни за ции са мос то -
я тель ных за  нятий.

за ня тий фи зи чес кой куль ту рой, на чи на ют
вы ра ба ты вать ся уже сей час. Физи чес кая ак -
тив нос ть ре бен ка позволяет формировать
мно гие уни вер саль ные учеб ные действия,
ко то рые впос ле д ствии мо гут быть экстра по -
ли ро ва ны на другие пред мет ные об лас ти,
дру гие учеб ные кур сы.

Сог лас но тре бо ва ни ям, предъ яв ля е мым
ФГОС начального общего образования,
учеб ный ма те ри ал кур са:

— со дей ству ет гар мо ни чес ко му фи зи чес -
ко му раз ви тию уча щих ся и ук реп ле нию их
здо ровья;

— соз да ет ус ло вия для раз ви тия жиз нен -
но важ ных дви га тель ных уме ний и на вы ков,
для фор ми ро ва ния и раз ви тия опы та дви га -
тель ной ак тив нос ти;

— предс тав ля ет ме ха низ мы, нап рав лен ные
на ов ла де ние уча щи ми ся об ще раз ви ва ю щи ми
и кор ри ги ру ю щи ми уп раж не ни я ми;

— спо со б ству ет вос пи та нию у млад ших
школь ни ков поз на ва тель ной ак тив нос ти 
и ин те ре са к за ня ти ям фи зи чес ки ми уп -
раж не ни я ми, а так же предс тав ле ния о том,
что фи зи чес кая куль ту ра — не отъ ем ле мая
часть жиз ни гар мо нич но раз ви то го че ло -
века.

В со от ве т ствии с При мер ной ос нов ной
об ра зо ва тель ной прог рам мой по фи зи чес кой
куль ту ре в дан ной прог рам ме и учеб ни ке
про ве де ны две со дер жа тель ные ли нии: «Ук -
реп ле ние здо ровья и лич ная ги ги е на» и
«Фи зи чес кое раз ви тие и фи зи чес кая под го -
тов ка», об ра ще ние к ко то рым про ис хо дит во
всех клас сах.

УНИВЕРСАЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ ДЕЙСТВИЯ

Курс «Фи зи чес кая куль ту ра» поз во ля ет
сис тем но ре шать за да чи фор ми ро ва ния все -
го комп лек са уни вер саль ных учеб ных дей-
ствий, обоз на чен ных как при о ри тет ные во
ФГОС начального общего образования.

Уни вер саль ные учеб ные действия фор -
ми ру ют ся на уро ках фи зи чес кой куль ту ры
на дос туп ном для ре бен ка и осоз нан ном
уров не. Де ло в том, что в про цес се за ня тий
фи зи чес кой куль ту рой все уни вер саль ные
учеб ные действия (в том числе конт роль,
кор рек ция, оцен ка, ком му ни ка ция и пр.)
ре а ли зу ют ся на на и бо лее близ ком и ес те -

ст вен ном для ре бен ка ма те ри а ле — ма те -
ри а ле его собствен ной дви га тель ной ак  -
тив нос ти. А бу ду чи при об ре тен ны ми и зак -
реп лен ны ми на за ня ти ях физ куль ту рой,
УУД мо гут су ще ст вен но вли ять на про  -
дуктив ное ос во е ние дру гих пред мет ных об  -
лас тей.

На раз ви тие лич но ст ных уни вер саль ных
учеб ных действий, в част нос ти на фор ми -
ро ва ние мо ти ва ции к учеб ной де я тель нос ти
в про цес се учеб ных за ня тий, нап рав ле ны за -
да ния, раз ви ва ю щие пот реб ность ре бен ка
в со ци аль но зна чи мой и со ци аль но оце ни ва -
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е мой де я тель нос ти. На при мер: «Поп ро буй
на пи сать па мят ку для пер вок ла с сни ков
„Пра ви ла за ня тий бе гом (прыж ка ми, пла ва -
ни ем…)“»; «Предс тавь, что те бе по ру чи ли
соб рать ап теч ку для школь но го спорт за ла.
Ка кие ле ка р ства ты в нее по ло жишь? Что
еще в ней долж но быть?» и т. п.

За ня тия физ куль ту рой и спор том яв ля -
ют ся частью че ло ве чес кой ис то рии и куль -
ту ры, а ме ры по ук реп ле нию здо ровья есть
чер та взрос ло го и от ве т ствен но го че ло ве ка.
Понимание этого способствует вклю чению
физической культуры в сферу этического
оценивания.

В прог рам ме кур са соз да ют ся ме то ди чес -
кие ус ло вия, спо со б ству ю щие раз ви тию ре -
гу ля тив ных уни вер саль ных учеб ных дей-
ствий млад ших школь ни ков, вклю чая пла -
ни ро ва ние, прог но зи ро ва ние и конт роль
спо со ба и ре зуль та та действий. На про тя же -
нии всех лет обу че ния в на чаль ной шко ле
уча щи е ся про во дят ор га ни за цию дви га тель -
ной ак тив нос ти с уче том тре бо ва ний бе зо -
пас нос ти, пра вил вы пол не ния то го или ино -
го уп раж не ния.

Вы ра бот ка та ких ре гу ля тив ных УУД,
как конт роль и кор рек ция, обес пе чи ва ет ся
сис те мой раз но у ров не вых за да ний, ко то рые
раз ви ва ют конт роль как на са мом эле    -
ментар ном уров не сли че ния действия с эта -
лоном, так и на бо лее слож ном 
уров не.

На вы ра бот ку на вы ка сис те ма ти чес ко го и
комп ле кс но го конт ро ля нап рав ле на сис те ма
за да ний по наб лю де нию за фи зи чес ким раз -
ви ти ем каж до го уче ни ка. За пол не ние днев -
ни ка наб лю де ний в его прос тей шей фор ме
под си лу да же пер вок ла с сни ку, а на вык наб -
лю де ния и конт ро ля сво е го раз ви тия очень
ва жен и мо жет быть пе ре не сен в лю бую
сфе ру.

Нес мот ря на спе ци фич ность той пред мет -
ной об лас ти, ко то рой пос вя щен курс фи зи -
чес кой куль ту ры, на его ос но ве мож но ус -
пеш но фор ми ро вать поз на ва тель ные уни -
вер саль ные учеб ные действия. На при мер,
на вы ки по ис ка и вы де ле ния не об хо ди мой
ин фор ма ции формируются за дани я ми ти па:
«Как нуж но бе гать, что -бы раз ви ва лась вы -
нос ли вость? (Проч ти об этом в § 8)»; «Най -
ди в учеб ни ке Ок ру жа ю щий ми р или в кни -
гах све де ния о раз ви тии спор та в Древ ней
Гре ции» и т. п.

Ма те ри а лы и за да ния учеб ни ка пред став -
ля ют воз мож ность для вы ра бот ки уме ний
ис поль зо вать ус лов ные обоз на че ния, пре об -
ра зо вы вать ин фор ма цию раз но го ви да (сло -
вес ную, гра фи чес кую), а так же со от но сить
эту ин фор ма цию с собст вен ны ми действи я -
ми. Чи тая опи са ние уп раж не ний и от дель -
ных дви же ний, ре бе нок ори ен ти ру ет ся так -
же и на ри сун ки, рас по ло жен ные на стра ни -
це, и, та ким об ра зом, со от но сит свои
действия не толь ко со сло вес ным опи са ни -
ем, но и с ри сун ком или схе мой.

У млад ше го школь ни ка вы ра ба ты ва ет ся
и на вык счи ты ва ния ин фор ма ции с раз ных
по сте пе ни ус лов нос ти изоб ра же ний
(в учеб ни ке встре ча ют ся как ри сун ки, близ -
кие к ре а лис ти чес ко му изоб ра же нию, так
и схе мы), а при сос тав ле нии гра фи ков из -
ме не ния сво е го рос та и ве са, за пол не нии
таб ли цы дос ти же ний в днев ни ке наб лю де -
ний он учит ся об ра ба ты вать и предс тав лять
ин фор ма цию в иной зна ко вой фор ме.

Ак тив ная ком му ни ка ция во время по -
движных игр, со рев но ва ний поз во ляет
формировать ком му ни ка тив ные уни вер -
саль ные учеб ные действия, которые на и бо -
лее ак тив но раз ви ва ют ся в ко ма нд ных под -
виж ных иг рах. На ос но ве за да ний, в ко то -
рых те или иные суж де ния долж ны рож -
дать ся у де тей в про цес се ком му ни ка ции
(или сво е го ро да ими та ции ком му ни ка ции),
вы ра ба ты ва ет ся уме ние вы ра жать свои мыс -
ли в со от ве т ствии с за да ча ми и ус ло ви я ми
ком му ни ка ции, уме ние стро ить конструк -
тив ный ди а лог.

Раз ра бот ка уп раж не ний раз ной сте пе ни
слож нос ти до пол ня ет ся диф фе рен ци ро ван -
ным под бо ром дви га тель ных действий
и варь и ро ва ни ем фи зи чес кой наг руз ки ре -
бен ка. В фи зи чес ком вос пи та нии при ня то
пос ле до ва тель но из ме нять нап рав лен ность
фи зи чес ко го вос пи та ния в со от ве т ствии
с пе ри о да ми воз ра ст но го раз ви тия ор га низ -
ма школь ни ка, а так же стро ить за -
ня тия на ос но ве цик лич нос ти: мик ро цик лы
(не дель ные), ме зо цик лы (ме сяч ные) и мак -
ро цик лы (го дич ные). В про цес се физи чес ко -
го вос пи та ния не об хо ди мо сле дить за сум -
мар ной фи зи чес кой наг руз кой и со от но сить
ее с осо бен нос тя ми пси хо-фи зи чес ко го раз -
ви тия и здо ровья каж до го ре бен ка.

В це лях уве ли че ния дви га тель ной актив -
нос ти и раз ви тия фи зи чес ких ка честв обу ча -
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ю щих ся, для внед ре ния сов ре мен ных сис тем
фи зи чес ко го вос пи та ния Ми нис тер ство об ра -
зо ва ния и на у ки РФ ре ко мен ду ет ис поль зо -
вать тре тий час учеб но го пред ме та «Фи зи -
чес кая куль ту ра»1.

Предс тав лен ные в со дер жа тель ной час ти
прог рам мы ва ри ан ты те ма ти чес ко го пла ни ро -

ва ния (с уче том двух и трех ча сов в не де лю)
рас счи та ны на весь пе ри од обу че ния в на -
чаль ной шко ле. Ча сы расп ре де ля ют ся учи те -
лем по го дам обу че ния, ис хо дя из учеб но го
пла на об ра зо ва тель но го учреж де ния, с уче -
том пси хо ло го-пе да го ги чес ких ус ло вий и ма -
те ри аль но-тех ни чес ко го обес пе че ния.

1 При каз Ми нис те р ства об ра зо ва ния и на у ки Рос сийс кой Фе де ра ции от 30 ав гус та 2010 го да
№ 889 «О вне се нии из ме не ний в фе де раль ный ба зис ный учеб ный план и при мер ные учеб ные пла -
ны для об ра зо ва тель ных уч реж де ний Рос сийс кой Фе де ра ции, ре а ли зу ю щих прог рам мы об ще го об ра -
зо ва ния», ут ве рж ден ные при ка зом Ми нис те р ства об ра зо ва ния Рос сийс кой Фе де ра ции от 9 мар та
2004 го да № 1312 «Об ут ве рж де нии фе де раль но го ба зис но го учеб но го пла на и при мер ных учеб ных
пла нов для об ра зо ва тель ных уч реж де ний Рос сийс кой Фе де ра ции, ре а ли зу ю щих прог рам мы об ще го
об ра зо ва ния».

СО ДЕР ЖА НИЕ КУРСА
1—4 клас сы

Зна ния о фи зи чес кой куль ту ре

Физическая культура как система раз-
нообразных форм занятий физическими
упражнениями по укреплению здоровья
человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье,
ползание, ходьба на лыжах, плавание как
жизненно важные способы передвижения
человека.

Правила предупреждения травматизма
во время занятий физическими упражне-
ниями: организация мест занятий, подбор
одежды, обуви и инвентаря.

История развития физической культу-
ры и первых соревнований. Особенности
физической культуры разных народов. Ее
связь с природными, географическими
осо  бенностями, традициями и обычаями
народа. Связь физической культуры с тру-
довой и военной деятельностью.

Физические упражнения, их влияние на
физическое развитие и развитие физиче-
ских качеств. Физическая подготовка и ее
связь с развитием основных физических
качеств. Характеристика основных физи-
ческих качеств: силы, быстроты, выносли-
вости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и ее влияние на
повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Составление режима дня. Выполнение
простейших закаливающих процедур, ком-
плексов упражнений для формирования
правильной осанки и развития мышц ту -
ловища, развития основных физических
качеств; проведение оздоровительных за -
нятий в режиме дня (утренняя зарядка,
физкультминутки).

Измерение длины и массы тела, показа-
телей осанки и физических качеств. Из -
мерение частоты сердечных сокращений
во время выполнения физических упраж-
нений.

Организация и проведение подвижных
игр (на спортивных площадках и в спор-
тивных залах).

Физическое совершенствование

Комплексы физических упражнений
для утренней зарядки, физкульт минуток,
занятий по профилактике и коррекции на -
рушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие
физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений.
Гимнастика для глаз.
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Спортивно- оздоровительная деятельность

Организующие команды и приемы.
Стро  евые действия в шеренге и колонне;
выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры;
седы; упражнения в группировке; перека-
ты; стойка на лопатках; кувырки вперед
и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. 
Упражнения на низкой гимнастической

перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например,

из виса стоя присев толчком двумя ногами
перемах, согнув ноги, в вис сзади согнув-
шись, опускание назад в вис стоя и обрат-
ное движение через вис сзади согнувшись
со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гим-
настический козел.

Гимнастические упражнения приклад-
ного характера. Прыжки со скакалкой.
Передвижение по гимнастической стенке.
Преодоление полосы препятствий с эле-
ментами лазанья и перелезания, перепол-
зания, передвижение по наклонной гимна-
стической скамейке.
Легкая атлетика

Беговые упражнения: с высоким подни-
манием бедра, прыжками и с ускорением,
с изменяющимся направлением движения,
из разных исходных положений; челноч-
ный бег; высокий старт с последующим
ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге
и двух ногах на месте и с продвижением;
в длину и высоту; спрыгивание и запрыги-
вание.

Броски: большого мяча (1 кг) на даль-
ность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную
цель и на дальность.
Лыжные гонки

Передвижение на лыжах; повороты;
спуски; подъемы; торможение.
Плавание

Подводящие упражнения: вхождение
в воду; передвижение по дну бассейна;
упражнения на всплывание; лежание
и скольжение; упражнения на согласова-
ние работы рук и ног. Проплывание
учебных дистанций: произвольным спосо-
бом.

Подвижные и спортивные игры
Игровые задания с использованием

стро  евых упражнений, упражнений на
внимание, силу, ловкость и координацию.

Прыжки, бег, метания и броски; упраж-
нения на координацию, выносливость
и быстроту.

Эстафеты в передвижении на лыжах,
упражнения на выносливость и координа-
цию.

Футбол: удар по неподвижному и катя-
щемуся мячу; остановка мяча; ведение
мяча; подвижные игры на материале фут-
бола.

Баскетбол: специальные передвижения
без мяча; ведение мяча; броски мяча
в корзину; подвижные игры на материале
баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача
мяча; прием и передача мяча; подвижные
игры на материале волейбола.

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие упражнения

На материале гимнастики с основами
акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на
ногах; ходьба с включением широкого ша -
га, глубоких выпадов, в приседе, со взма-
хом ногами; наклоны вперед, назад, в сто -
рону в стойках на ногах, в седах; выпады
и полушпагаты на месте; «выкруты»
с гимнастической палкой, скакалкой;
высокие взмахи поочередно и попеременно
правой и левой ногой, стоя у гимнастиче-
ской стенки и при передвижениях; ком-
плексы упражнений, включающие в себя
максимальное сгибание и прогибание
туловища (в стойках и седах); индивиду-
альные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное
преодоление простых препятствий; пере-
движение с резко изменяющимся направ-
лением и остановками в заданной позе;
ходьба по гимнастической скамейке, низ-
кому гимнастическому бревну с меняю-
щимся темпом и длиной шага, поворотами
и приседаниями; воспроизведение задан-
ной игровой позы; игры на переключение
внимания, на расслабление мышц рук, ног,
туловища; жонглирование малыми предме-
тами; преодоление полос препятствий,
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комплексы упражнений на координацию
с асимметрическими и последовательными
движениями руками и ногами; равновесие
типа «ласточка» на широкой опоре с фик-
сацией равновесия; упражнения на пере-
ключение внимания и контроля с одних
звеньев тела на другие; упражнения на
расслабление отдельных мышечных групп;
передвижение шагом, бегом, прыжками
в разных направлениях по намеченным
ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках,
с предметами на голове, с заданной осан-
кой; виды стилизованной ходьбы под музы-
ку; комплексы корригирующих упражнений
на контроль ощущений (в пос тановке голо-
вы, плеч, позвоночного столба), на конт-
роль осанки в движении, положений тела
и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы
упражнений для укрепления мышечного
корсета.

Развитие силовых способностей: дина-
мические упражнения с переменой опоры
на руки и ноги, на локальное развитие
мышц туловища с использованием веса
тела и дополнительных отягощений, ком-
плексы упражнений с постепенным вклю -
чением в работу основных мышечных
групп и увеличивающимся отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением
на поясе (по гимнастической стенке
и наклонной гимнастической скамейке
в упо ре на коленях и в упоре присев);
перелезание и перепрыгивание через пре-
пятствия с опорой на руки; подтягивание
в висе стоя и лежа; отжимание лежа
с опорой на гимнастическую скамейку;
прыжковые упражнения с предметом в ру -
ках, прыжки вверх-вперед толчком одной
ногой и двумя ногами о гимнастический
мостик; переноска партнера в парах.
На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяю-
щимся направлением по ограниченной
опоре; пробегание коротких отрезков из
разных исходных положений; прыжки
через скакалку на месте на одной ноге
и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выпол-
нение беговых упражнений с максималь-
ной скоростью с высокого старта, из раз-
ных исходных положений; челночный бег;
бег с горки в максимальном темпе; ускоре-

ние из разных исходных положений; брос-
ки в стенку и ловля теннисного мяча
в максимальном темпе, из разных исход-
ных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный
бег в режиме умеренной интенсивности,
чередующийся с ходьбой, с бегом в режи-
ме большой интенсивности, с ускорения-
ми; повторный бег с максимальной скоро-
стью на дистанцию 30 м (с сохраняющим-
ся или изменяющимся интервалом отды-
ха); бег на дистанцию до 400 м; равномер-
ный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: пов -
торное выполнение многоскоков; повтор-
ное преодоление препятствий (15—20 см);
передача набивного мяча (1 кг) в макси-
мальном темпе, по кругу, из разных исход-
ных положений; метание набивных мячей
(1—2 кг) одной рукой и двумя руками из
разных исходных положений и различны-
ми способами (сверху, сбоку, снизу, от
груди); повторное выполнение беговых
нагрузок в горку; прыжки в высоту на
месте с касанием рукой подвешенных ори-
ентиров; прыжки с продвижением вперед
(правым и левым боком), с доставанием
ориентиров, расположенных на разной
высоте; прыжки по разметкам в полупри-
седе и приседе; запрыгивание с последую-
щим спрыгиванием.
На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести
тела с лыжи на лыжу; комплексы общераз-
вивающих упражнений с изменением поз
тела, стоя на лыжах; скольжение на пра-
вой (левой) ноге после двух -трех шагов;
спуск с горы с изменяющимися стойками
на лыжах; подбирание предметов во время
спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение
на лыжах в режиме умеренной интенсив-
ности, в чередовании с прохождением
отрезков в режиме большой интенсивно-
сти, с ускорениями; прохождение трениро-
вочных дистанций.
На материале плавания

Развитие выносливости: повторное про-
плывание отрезков на ногах, держась за
доску; повторное скольжение на груди
с задержкой дыхания; повторное проплы-
вание отрезков одним из способов пла -
вания.
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У выпускника бу дут сфор ми ро ва ны:
— ос но вы граж да нс кой иден тич нос ти

лич нос ти в фор ме осоз на ния «я» как граж да -
ни на Рос сии, чувства соп ри ча ст нос ти и гор-
дос ти за свою Ро ди ну, на род, ис то рию че рез
зна ко м ство с сов ре мен ны ми Олим пий ски ми
иг ра ми и спор тив ны ми тра ди ция ми, предс -
тав ле ние о ге ро ях-спортс ме нах;

— ин те рес к раз лич ным ви дам физ куль -
тур но-спор тив ной и оз до ро ви тель ной де я -
тель нос ти;

— спо соб ность к са мо оцен ке на ос но ве
кри те ри ев ус пеш нос ти учеб ной и физ куль -
тур ной де я тель нос ти пос ре д ством оп ре де -
ле ния уров ня раз ви тия фи зи чес ких ка -
честв;

— внут рен няя по зи ция школь ни ка на
уров не по ло жи тель но го от но ше ния к за ня -
ти ям физ куль ту рой, к шко ле;

— ува же ние к чувствам и наст ро е ни ям
дру го го че ло ве ка, доб ро же ла тель ное от но ше -
ние к лю дям че рез ко ма нд ные уп раж не ния
и под виж ные иг ры;

— предс тав ле ния о фи зи чес кой кра со те
че ло ве ка че рез зна ко м ство с физ куль тур но-
оз до ро ви тель ной де я тель ностью;

— эс те ти чес кие иде а лы, чувство пре крас -
но го че рез зна ко м ство с эс те ти чес ки ми ви -
да ми спор та; уме ние ви деть кра со ту, ис поль -
зуя ме то ды оп ре де ле ния ка че ст ва тех ни ки
вы пол не ния дви же ний;

— пер во на чаль ные предс тав ле ния о стро -
е нии и дви же ни ях че ло ве чес ко го те ла;

— зна ние ос нов ных мо раль ных норм 
и ори ен та ция на их вы пол не ние в иг ро вых
ви дах спор тив ной де я тель нос ти;

— ус та нов ка на здо ро вый об раз жиз ни;

— предс тав ле ние об оз до ро ви тель ном
воз дей ствии фи зи чес ких уп раж не ний как
фак то ре, по зи тив но вли я ю щем на здо -
ровье.

Выпускник по лу чит воз мож ность для
фор ми ро ва ния:

— по ни ма ния зна че ния фи зи чес кой куль -
ту ры в жиз ни че ло ве ка;

— пер во на чаль ной ори ен та ции на оцен-
ку ре зуль та тов собствен ной физ куль тур -
но!оз до ро ви тель ной и спор тив ной де я тель -
нос ти;

— предс тав ле ния о ра ци о наль ной ор га ни -
за ции ре жи ма дня, са мос то я тель ных физ -
куль тур ных за ня тий;

— предс тав ле ния об ор га ни за ции мест
для за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми и
ис поль зо ва нии при е мов са мо ст ра хов ки;

— вы ра жен ной ус той чи вой учеб но!по-
знава тель ной мо ти ва ции к за ня ти ям фи зи -
чес кой куль ту рой;

— адек ват но го по ни ма ния при чин ус-
пеш но го или не ус пеш но го раз ви тия фи зи -
чес ких ка честв и ос во е ния учеб но го ма те -
ри а ла;

— ус той чи во го сле до ва ния мо раль ным
нор мам и эти чес ким тре бо ва ни ям в по ве де -
нии уча щих ся в иг ро вой и со рев но ва тель ной
де я тель нос ти;

— осоз на ния эле мен тов здо ровья, го тов -
ности сле до вать в сво их действи ях и пос -
туп ках нор мам здо ровь ес бе ре га ю ще го по ве -
де ния;

— осоз нан но го по ни ма ния чувств дру гих
лю дей и со пе ре жи ва ния им, вы ра жающе гося
в ока за нии по мо щи и стра хов ке при вы пол -
не нии уп раж не ний.

ПЛА НИ РУ Е МЫЕ РЕ ЗУЛЬ ТА ТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА

Лич но ст ные уни вер саль ные учеб ные действия

Ре гу ля тив ные уни вер саль ные учеб ные действия

Выпускник на у чит ся:
— при ни мать и сох ра нять учеб ную за да -

чу, в том числе за да чи урока и за да чи по ос -
во е нию дви га тель ных дейст вий;

— осу ще с твлять конт роль за тех ни кой
вы пол не ния уп раж не ний физ куль тур но-
оздо ро ви тель ной де я тель нос ти;

— при ни мать тех но ло гию или ме то ди ку
обу че ния и вос пи та ния фи зи чес ких ка -

честв, ука зан ную учи те лем, в учеб ном про -
цес се;

— при ни мать и учи ты вать вы де лен ные учи -
те лем ори ен ти ры в пов то ре нии ра нее изу чен -
ных дви же ний и изу че нии но во го ма те ри а ла;

— пла ни ро вать свои действия в со от ве т -
ствии с пос тав лен ной за да чей, учи ты вая свои
воз мож нос ти и ус ло вия ее ре а ли за ции;
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— оце ни вать пра виль ность вы пол не -
ния дви же ний и уп раж не ний спор тив но-
оздо ро ви тель ной де я тель нос ти на уров не
оцен ки со от ве т ствия их тех ни ческим тре бо -
ва ни ям и пра ви лам бе зо пас ности;

— адек ват но восп ри ни мать пред ло же ния
и оцен ку учи те лей, то ва ри щей;

— про во дить са мо а на лиз вы пол нен ных
уп раж не ний на ос но ве зна ний тех ни ки уп -
раж не ния;

— вно сить не об хо ди мые кор рек ти вы 
в действия, учи ты вая ха рак тер сде лан ных
оши бок;

— раз ли чать спо соб и ре зуль тат собст вен -
ных и кол лек тив ных действий.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— в сотрудничестве с учи те лем ста вить
но вые учеб ные за да чи, учи ты вая свои фи зи -

чес кие воз мож нос ти и пси хо ло ги чес кие осо -
бен нос ти;

— оце ни вать тех ни ку вы пол не ния уп раж -
не ния од нок ла с сни ка, про во дить ана лиз дей-
ствий иг ро ков во вре мя иг ры;

— са мос то я тель но ос ва и вать но вые уп -
раж не ния по схе ме, данной учи те лем;

— про яв лять поз на ва тель ную ини ци а ти -
ву в учеб ном сот руд ни че ст ве в ка че ст ве по -
мощ ни ка учи те ля при ор га ни за ции кол лек -
тив ных действий;

— осу ще с твлять конт роль фи зи чес ко го
раз ви тия, ис поль зуя тес ты для оп ре де ле -
ния уров ня раз ви тия фи зи чес ких ка-
честв;

— про во дить са мо а на лиз вы пол ня е мых
уп раж не ний и по хо ду действий вно сить не -
об хо ди мые кор рек ти вы, учи ты вая ха рак тер
сде лан ных оши бок.

Поз на ва тель ные уни вер саль ные учеб ные действия

Выпускник на у чит ся:
— осу ще с твлять по иск не об хо ди мой

инфор ма ции для вы пол не ния учеб ных за да -
ний с ис поль зо ва ни ем учеб ной ли те ра ту -
ры, эн цик ло пе дий, спра воч ни ков (вклю чая
элект рон ные циф ро вые ресурсы), в отк ры -
том ин фор ма ци он ном прост ра н стве, в том
числе конт ро ли ру е мом прост ра н стве Ин тер -
не та;

— ис поль зо вать зна ко во-сим во ли чес кие
сред ства, в том числе мо де ли и схе мы для
со став ле ния и за пи си об ще раз ви ва ю щих
упраж не ний и комп лек сов за ряд ки;

— осу ще с твлять за пись о сос то я нии сво е -
го здо ровья и са мо чу в ствия до и пос ле вы -
пол не ния фи зи чес ких уп раж не ний;

— стро ить со об ще ния в уст ной и пись -
мен ной фор ме, ис поль зуя пра ви ла за пи си и
тер ми но ло гию об ще раз ви ва ю щих уп раж не -
ний;

— чи тать прос тое схе ма ти чес кое изоб ра -
же ние уп раж не ния и раз ли чать ус лов ные
обоз на че ния;

— ори ен ти ро вать ся в раз но об ра зии под го -
то ви тель ных уп раж не ний для раз ных ви дов
физ куль тур но-оз до ро ви тель ной де я тель нос -
ти;

— осу ще с твлять ана лиз объ ек тов, про во -
дить срав не ние и клас си фи ка цию изу чен ных

уп раж не ний и эле мен тов по за дан ным кри -
те ри ям;

— осу ще с твлять син тез при сос тав ле нии
комп лек сов раз мин ки или ут рен ней за ряд ки,
под би рая не об хо ди мые об ще раз ви ва ю щие
уп раж не ния;

— ус та нав ли вать при чин но-след ствен -
ные свя зи раз лич ных под го то ви тель ных 
уп раж не ний с оз до ро ви тель ны ми за да -
чами.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— осу ще с твлять рас ши рен ный по иск ин -
фор ма ции с ис поль зо ва ни ем ре сур сов биб ли -
о тек и Ин тер не та;

— осоз нан но и про из воль но стро ить со об -
ще ния в уст ной и пись мен ной фор ме, ис поль -
зуя тер ми но ло гию, пра ви ла за пи си и наз ва ния
об ще раз ви ва ю щих уп раж не ний;

— осу ще с твлять вы бор на и бо лее эф фек -
тив ных спо со бов под бо ра уп раж не ний в за ви -
си мос ти от конк рет ных ус ло вий;

— са мос то я тель но дост ра и вать и вос -
пол нять не дос та ю щие ком по нен ты при сос -
тав ле нии комп лек сов ОРУ и ак ро ба ти чес ких
уп раж не ний;

— про из воль но и осоз нан но вла деть
общи ми при е ма ми для ре ше ния за дач в про -
цес се под виж ных игр;
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— ана ли зи ро вать тех ни ку иг ры или вы -
пол не ния уп раж не ний, выстраивая ло гич -
ные рас суж де ния, вклю ча ю щие ус та нов ле -
ние при чин но!след ствен ных свя зей;

— вы яв лять связь за ня тий фи зи чес кой

куль ту рой с тру до вой и обо рон ной де я тель -
ностью;

— ха рак те ри зо вать роль и зна че ние ре -
жи ма дня в сох ра не нии и ук реп ле нии здо -
ровья.

Выпускник на у чит ся:
— адек ват но ис поль зо вать ком му ни ка тив -

ные, преж де все го ре че вые, сред ства для ре -
ше ния раз лич ных ком му ни ка тив ных за дач
иг ро вой и груп по вой де я тель нос ти;

— ис поль зо вать речь для ре гу ля ции сво е -
го действия и действий парт не ра;

— до пус кать воз мож ность су ще ст во ва ния
у лю дей раз лич ных то чек зре ния, 
в том числе от лич ной от его собствен ной,
и ори ен ти ро вать ся на по зи цию парт не ра
в об ще нии и вза и мо дей ствии;

— раз ра ба ты вать еди ную так ти ку в иг ро -
вых действи ях, учи ты вая мне ния парт не ров
по ко ман де;

— отс та и вать свое мне ние, фор му ли руя
собствен ную по зи цию;

— до го ва ри вать ся и при хо дить к об ще му
ре ше нию в сов ме ст ной иг ро вой и спор тив -
ной де я тель нос ти, ува жая со пер ни ка;

— конт ро ли ро вать свои действия в кол -
лек тив ной ра бо те;

— во вре мя под виж ных и спор тив ных игр
стро ить так ти чес кие действия, вза и мо дей -
ствуя с пар тне ром и учи ты вая его ре ак цию
на иг ру;

— сле дить за действи я ми дру гих участ ни -
ков в про цес се груп по вой или иг ро вой де я -
тель нос ти;

— конт ро ли ро вать действия парт не ра во
вре мя вы пол не ния груп по вых уп раж не ний и
уп раж не ний в па рах;

— соб лю дать пра ви ла вза и мо дей ствия 
с иг ро ка ми;

— за да вать воп ро сы для уточ не ния тех -
ни ки уп раж не ний или пра вил иг ры.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— учи ты вать в сво их действи ях по зи-
ции дру гих лю дей и ко ор ди ни ро вать дея -
тель ность, не смот ря на раз ли чия во мне ни -
ях;

— при столк но ве нии ин те ре сов уметь
обос но вы вать собствен ную по зи цию, учи  ты -
вать раз ные мне ния;

— ар гу мен ти ро вать свою по зи цию и сог -
ла со вы вать ее с по зи ци я ми парт не ров
по ко ман де при вы ра бот ке об щей так ти ки
иг ры;

— про дук тив но со дей ство вать раз ре ше -
нию конф лик тов на ос но ве уче та ин те ре сов
и по зи ций парт не ров и со пер ников;

— пос ле до ва тель но, точ но и пол но пе-
ре да вать парт не ру не об хо ди мую ин -
фор ма цию для вы пол не ния даль ней ших дей -
ст вий;

— за да вать воп ро сы, не об хо ди мые для
ор га ни за ции собствен ной де я тель нос ти 
и вы пол не ния уп раж не ний с парт не ром;

— осу ще с твлять вза им ный конт роль 
и вза и мо по мощь при вы пол не нии груп по вых
или пар ных уп раж не ний, а так же осу ще с -
твлять стра хов ку при вы пол не нии ак ро ба -
ти чес ких эле мен тов;

— адек ват но ис поль зо вать ре че вые сред -
ства для эф фек тив но го ре ше ния раз но об -
раз ных ком му ни ка тив ных за дач.

Ком му ни ка тив ные уни вер саль ные учеб ные действия

Пред мет ные ре зуль та ты

Зна ния о фи зи чес кой куль ту ре

Выпускник на у чит ся:
— ор га ни зо вы вать мес та за ня тий фи зи -

чес ки ми уп раж не ни я ми и под виж ны ми иг -
ра ми (как в по ме ще нии, так и на отк ры том
воз ду хе);

— соб лю дать пра ви ла по ве де ния и пре -
дуп реж де ния трав ма тиз ма во вре мя за ня тий
фи зи чес ки ми уп раж не ни я ми;

— ори ен ти ро вать ся в по ня ти ях «фи зи чес -
кая куль ту ра», «ре жим дня», «фи зи чес кая
под го тов ка»;
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— ха рак те ри зо вать роль и зна че ние ут -
рен ней за ряд ки, уро ков фи зи чес кой куль ту -
ры, под виж ных игр, за ня тий спор том для
ук реп ле ния здо ровья, раз ви тия ос нов ных
сис тем ор га низ ма;

— раск ры вать на при ме рах по ло жи тель -
ное вли я ние за ня тий фи зи чес кой куль ту рой
на фи зи чес кое, лич но ст ное и со ци аль ное
раз ви тие;

— ха рак те ри зо вать ос нов ные фи зи чес кие
ка че ст ва и раз ли чать их меж ду со бой.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— ха рак те ри зо вать роль ре жи ма дня 
в сох ра не нии и ук реп ле нии здо ровья;

— пла ни ро вать и кор рек ти ро вать ре жим
дня с уче том сво ей учеб ной и вне школь ной
де я тель нос ти, по ка за те лей сво е го здо ровья,
фи зи чес ко го раз ви тия 
и фи зи чес кой под го тов лен нос ти;

— вы яв лять связь за ня тий фи зи чес кой
куль ту рой с тру до вой де я тель ностью.

Выпускник на у чит ся:
— ор га ни зо вы вать и про во дить под виж -

ные иг ры и со рев но ва ния во вре мя от ды ха
на отк ры том воз ду хе и в по ме ще нии;

— из ме рять по ка за те ли фи зи чес ко го раз -
ви тия (рост, мас са) и фи зи чес кой под го тов -
лен нос ти (си ла, быст ро та, вы нос ли вость,
гиб кость), вес ти сис те ма ти чес кие наб лю де -
ния за их ди на ми кой;

— от би рать и вы пол нять комп лек сы уп -
раж не ний для ут рен ней за ряд ки в со от ве т -
ствии с изу чен ны ми пра ви ла ми.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— вес ти тет радь (днев ник наб лю де ний)
по фи зи чес кой куль ту ре с за пи ся ми ре жи ма
дня, комп лек сов ут рен ней гим нас ти ки, об -
ще раз ви ва ю щих уп раж не ний;

— це ле нап рав лен но от би рать фи зи че-
ские уп раж не ния для ин ди ви ду аль ных 
за ня тий по раз ви тию фи зи чес ких ка -
честв;

— вы пол нять простейшие при е мы ока за -
ния по мо щи при трав мах и уши бах.

Спо со бы физ куль тур ной де я тель нос ти

Фи зи чес кое со вер ше н ство ва ние

Выпускник на у чит ся:
— оце ни вать ве ли чи ну наг руз ки (боль -

шая, сред няя, ма лая) по час то те пуль са;
— вы пол нять уп раж не ния по кор рек ции

и про фи лак ти ке на ру ше ния осан ки, уп раж -
не ния на раз ви тие фи зи чес ких ка честв;

— вы пол нять ак ро ба ти чес кие уп раж не ния
(ку выр ки, стой ки, пе ре ка ты);

— вы пол нять гим нас ти чес кие уп раж не -
ния на спор тив ных сна ря дах (гим нас ти чес -
кое брев но);

— вы пол нять лег ко ат ле ти чес кие уп раж не -
ния (бег, прыж ки, ме та ния и брос ки мяча
раз но го ве са и объ е ма);

— вы пол нять иг ро вые действия и уп раж -
не ния из под виж ных игр.

Выпускник по лу чит воз мож ность на у -
чить ся:

— сох ра нять пра виль ную осан ку, оп ти -
маль ное те лос ло же ние;

— вы пол нять эс те ти чес ки кра си во гим -
нас ти чес кие и ак ро ба ти чес кие уп раж не ния;

— иг рать в бас кет бол, фут бол и во лей -
бол по уп ро щен ным пра ви лам;

— вы пол нять тес то вые нор ма ти вы по
фи зи чес кой под го тов ке;

— пла вать, в том чис ле спор тив ны ми
спо со ба ми; 

— вы пол нять пе ред ви же ния на лы жах
(для снеж ных ре ги о нов Рос сии).



1. Ра бо та по дан но му кур су обес пе чи -
ва ет ся учеб ни ком и до пол ни тель ной ли -
те ра ту рой:

Фи зи чес кая куль ту ра: учеб ник для 
1—4 кл. / В. Н. Ша у лин, А. В. Ко ма ров,
И. Г. На за рова, Г. С. Шус ти ков. — Са ма ра:
Учеб ная ли те ра ту ра; Фе до ров, 2011.

Нас толь ная кни га учи те ля фи зи че ской
куль ту ры / под ред. Л. Б. Коф ма на. — М.:
Физ куль ту ра и спорт, 1998.

По га да ев Г. И. Нас толь ная кни га учи те ля
фи зи чес кой куль ту ры. — 2-е изд., пе ре раб. и
доп. М.: Физкультура и спорт, 2000.

Фи зи чес кая куль ту ра: вос пи та ние, об ра -
зо ва ние, тре ни ров ка: на уч но-ме то ди чес кий
жур нал.

Фи зи чес кая куль ту ра в шко ле: на уч но-
ме то ди чес кий жур нал.

2. Спе ци фи чес кое обо ру до ва ние:
— спор тив ный зал, бас сейн (по воз мож -

нос ти), лыж ная пло щад ка, сек тор для прыж -
ков (яма с пес ком);

— спор тив ное обо ру до ва ние: гим нас ти -
чес кое брев но, ка нат, обо ру до ва ние для
прыж ков в вы со ту;

— спор тив ный ин вен тарь: мя чи, гим нас -
ти чес кие пал ки, на бив ные мя чи, гим нас ти -
чес кие ма ты, ска кал ки, лы жи и лыж ные
пал ки;

— наглядные пособия;
— компь ю тер;
— пре зен та ци он ное обо ру до ва ние.

РЕ КО МЕН ДА ЦИИ ПО МА ТЕ РИ АЛЬ НО>ТЕХ НИ ЧЕС КО МУ 
ОБЕС ПЕ ЧЕ НИЮ УЧЕБ НО ГО ПРЕД МЕ ТА
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