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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» (базовый 

уровень) для 5-9 классов разработана в соответствии с нормативными актами: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с последующими изменениями); 

2. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования» (с последующими изменениями); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.03.2014 № 253 «Об утверждении Федерального перечня учебников, рекомендуемых к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования» (с последующими изменениями);  

4. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные Постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 №28.  

5. Примерные программы по предмету Физическая культура. 1-4 классы 

В.И.Лях, М.: Просвещение, 2021 год (Стандарты второго поколения) 

6. Примерная основная образовательная программа начального общего 

образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол заседания от 28.06.2016 № 2/16-з); 

7. Положение о Всероссийском физкультурно-спортивным комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)  (утверждено в 2014 г.) 

8. Учебно-методический комплекс:  

 Учебник. Физическая культура 1-4 класс В.И.Лях. - Москва: Просвещение, 2019 

9. Положение о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих 

программ по отдельным учебным предметам, курсам, дисциплинам МОУ «Средняя школа 

№ 26 Тракторозаводского района Волгограда». 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. 
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности 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 социальному развитию, успешному 

обучению;  

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры;  

• овладение школой движений;  

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временны2х и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 
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быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей;  

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей;  

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий;  

• 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 выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности 

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного 

образования и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 1-4 

классов  в  области   физической   культуры,  основными   принципами 

идеями  и  подходами при формировании данной программы были следующие: 

демократизация и гуманизация педагогического  процесса;  педагогика сотрудничества, 

деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических 

правил; расширение межпредметных связей. 
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении 

всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 

максимальном раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе 

использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с 

разным уровнем двигательных и психических способностей; изменении сути 

педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству. 
Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с 

наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. 

Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной 

трудности усвоения материал программы. 
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 

процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной 

развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием 

анализа хода и результатов этой деятельности. 
Деятелъностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи 

готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, 

умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. 
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности 

обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении 

активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, 

сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, 
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акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики 

программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, 

круговая тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании 

компьютеров и других новых технических средств. 
В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было 

положено соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого 

к сложному. 
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся,  всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере 

физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из 

области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, 

физиологии, психологии и др. 
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При 

воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные 

особенности: стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к 

собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям. 
Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре 

необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм 

учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. 

При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься 

босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно связать с 

воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил 

личной гигиены вне стен школы. 
Оценка успеваемости по физической культуре в 1— 4 классах производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 

соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, 

умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, 

следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна 

стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, 

желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости 

учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в 

развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к 

самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и 

ведению здорового образа жизни. 
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам 

физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для 

развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На 

занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 
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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА  

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

В программе учитывается взаимосвязь репродуктивной и проблемной формы 

обучения, коллективной и самостоятельной работы. 

В организации учебного процесса используются активные и интерактивные формы 

учебного сотрудничества: «учитель-ученик», парная и групповая работа, что в свою 

очередь так же влияет на формирование УУД по предмету. 
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МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Согласно учебному плану начального общего образования программа курса 

«Физическая культура» для 1 – 4 классов рассчитана на 405 ч в год (по 3 ч в неделю). На это 

отводится в 1 классе – 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе — 102 ч, в 4 классе — 102 ч. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Рабочая программа рассчитана на 405 

ч на четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 
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ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре.  

Личностные результаты 

 • формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 • развитие мотивов учебной деятельности, принятие и освоение социальной роли 

обучающего;  

• развитие этических чувств, доброжелательности 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 и ценностей;  

• формирование установки на 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 содержанием конкретного учебного предмета;  

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

Предметные результаты 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы и социализации;  

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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1 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег     30 м с высокого старта 6,1 6,2-7,3 7,5 6,8 6,4-7,5 7,6 

Челночный бег 3х10 м (сек) 9,9 10,0-11,1 11,2 10,2 10,3-11,6 11,7 

Бег 1000 м 5,45 5,46-8,45 8,46 6,00 6,01-9,09 9,10 

Подтягивания   (кол-во раз) 4 3-2 1 12 11-5 4 

Прыжок в длину с места  (см) 140 120 100 120 100 80 

Пресс   за   30 сек 9 7 5 11 9 7 

 

2 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,9 6,0-7,0 7,1 6,1 6,2-7,2 7,3 

Челночный бег 3х10 м (сек) 9,1  9,2-10,3 10,4 9,7 9,8-11,1 11,2 

Бег 1000 м 5,36 5,37-8,30 8,31 5,50 5,51-8,50 8,51 

Подтягивания   (кол-во раз) 4 3-2 1 12 11-5 4 

Прыжок в длину с места  (см) 150 130 115 130 110 90 

Пресс   за   30 сек (раз) 11 9 8 14 13 12 

Метание мяча с места 150 г 20 18 15 18 15 10 

Приседания за 1 мин. 40 38 36 38 36 34 

Скакалка за 1 мин. 40 20 10 60 40 20 

 

3 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,6 5,7-6,7 6,8 5,9 6,0-6,9 7,0 

Челночный бег 3х10 м (сек) 8,8 8,9-10,1 10.2 9,3 9,4-10,7 10,8 

Бег 1000 м 5,16 5,17-8,15 8,16 5,40 5,41-8,40 8,41 

Подтягивания   (кол-во раз) 6 5-3 2 16 15-8 7 

Прыжок в длину с места  (см) 160 140 125 140 120 100 

Пресс   за   30 сек (раз) 12 10 9 15 14 13 

Метание мяча с места 150 г 25 20 15 18 15 12 

Приседания за 1 мин. 42 40 38 40 38 36 

Скакалка за 1 мин. 50 30 10 70 50 30 

 

4 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,4 5,5-6,5 6,6 5,9 5,5-6,5 6,6 

Челночный бег 3х10 м (сек) 8,6 8,7-9,8 9.9 9,1 9,2-10,3 10,4 

Бег 1000 м 5,00 5,01-8,00 8,01 5,30 5,31-8,30 8,31 

Подтягивания   (кол-во раз) 7 6-4 3 18 17-9 8 

Прыжок в длину с места  (см) 165 155 135 150 130 110 

Пресс   за   30 сек (раз) 13 11 10 17 16 14 
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Метание мяча с места 150 г 30 25 20 20 18 15 

Приседания за 1 мин. 44 42 40 42 40 38 

Скакалка за 1 мин. 60 40 20 80 60 40 

Наклон вперёд сидя на полу   10 9-5 3 12 11-6 5 

 

С целью совершенствования физического воспитания учащихся 

общеобразовательных организаций, имеющих проблемы в состоянии здоровья, их 

приобщения к регулярным занятиям физической культурой с учетом физиологических 

особенностей их развития, рекомендуется осуществлять дифференцированный подход к 

учету достижений, учащихся на уроках физической культуры (письмо Минобразования 

России от 31.102003г. № 13-51-263/123) 

При проведении занятий использовать методические рекомендации Министерства 

образования и науки РФ № МД-583/19 ОТ 30.05.2012г. 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

подготовительной  медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при 

этом исключаются те виды движений, которые им противопоказаны. 

         При оценивании по физической культуре учащихся, 

отнесенных к специальной медицинской группе «А», рекомендуется сделать акцент на 

стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических 

возможностей.  Положительная оценка по физической культуре может быть выставлена 

как при наличии самых незначительных положительных изменений в физических 

возможностях, так и при наличии факта регулярного посещения занятий по физической 

культуре, проявленной старательности при выполнении упражнений. 

      Итоговая оценка по физической культуре обучающимся в специальной медицинской 

группе «А» выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных 

умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), 

динамики функционального состояния и физической подготовки, а также прилежания. 

      Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной 

справки установленного образца, выданной медицинским учреждением, оцениваются в 

образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» в виде 

устного опроса или написания рефератов, «Практические умения и навыки» в виде 

демонстрации комплексов ЛФК, освоенных согласно своему заболеванию. 

       Учащимся, освобожденным от уроков физической культуры дается индивидуальное 

задание по теоретической части изучаемого курса, за которые впоследствии выставляются 

текущие и итоговые оценки. 

 

Формы промежуточного и итогового контроля:  

вводный  - 1 четверть, промежуточный – 2,3 четверть, итоговый – 4 четверть  

Формы промежуточного  и итогового контроля: вводная беседа, фронтальный опрос, 

выполнения учебных нормативов по видам двигательной деятельности, игры, сдача 

контрольных нормативов по тестам: скоростным, скоростно-силовым, силовым, 

выносливости, координации, гибкости, силы. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО РАЗДЕЛАМ 

Урок физической культуры важнейший фактор воспитания учащихся: 

- повышает двигательную активность, свободу передвижения и возможность 

устанавливать частые межличностные контакты и общение; 

-повышает эмоциональный фон, вызванный яркими, глубокими позитивными и 

негативными эмоциями в случае успеха или неудачи, которыми сопровождается 

применение соревновательного и игрового методов; 

- преодоление различных препятствий с проявление волевых усилий. развитие 

личностных качеств учащихся. 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. История развития 

физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 

народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.  

Физическая культура (основные понятия). Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Урок по физической культуре — основная форма занятий. Назначение уроков 

по физической культуре. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека.  

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание. и правила 

планирования. Закаливание организма. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой. 

Раздел 2. Способы двигательной деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней гимнастики, физкультминуток, подвижных перемен. Планирование занятий 

физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Оценка эффективности занятий. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. 

Раздел 3. Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Тема 1 Легкая атлетика. 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований 

по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 



10 
 

 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Стартовый 

разгон  

Ходьба: в разном темпе, ходьба на носках, на пятках, с перешагиванием через предметы, 

ходьба с высоким подниманием бедра, в полуприседе, приседе, ходьба по ограниченной 

площади опоры (ширина 20 см). 

Бег: на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 6 минут, президентский тест – 

1000м, бег без учета времени (контроль) – 1,5 км, эстафеты с ускорением от 20 до 70м.. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину и высоту с 

места и с разбега   способом «согнув ноги», прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, 

спрыгивание и запрыгивание на горку матов (высота 40 см), прыжки через препятствия, 

прыжки через скакалку. 

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3-6 м, 

метание на дальность и заданное расстояние. 

Броски: броски и ловля резинового мяча. 

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики  

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие 

силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 

гимнастический упражнений. 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). 

Перекаты назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, 

лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 

Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации 

типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: Висы и упоры: мальчики: махом 

одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок махом назад, 

подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, 

вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе. 

 Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног 

на гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину, 

танцевальные шаги (переменный, галоп), преодоление полосы препятствий.  

Тема 3. Подвижные и спортивные игры. 

Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, 

повороты без мяча  и с мячом.  

Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и 

после ведения; бросок малого мяча в корзину двумя руками от груди с места и после 

ведения. Ведение мяча на месте и в движении. Подвижные игры на основе баскетбола.  

Упражнения общеразвивающей направленности.  

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 

шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя 

подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя 

руками (на месте и в движении приставными шагами).   Подвижные игры на основе 

волейбола.  Упражнения общеразвивающей направленности.  

Лапта. Терминология игры. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Броски и ловля мяча в движении. Перемещения с 
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изменением направления, остановки, повороты.  Подвижные игры на основе лапты.  

Упражнения общеразвивающей направленности.  

Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Лапта. Развитие быстроты, координации. 

 

1 класс 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

- Современные Олимпийские игры (исторические сведения о развитии современных 

олимпийских игр).  

- Что такое физическая культура (связь физической культуры с укреплением здоровья). 

- Твой организм (строение тела). 

- Личная гигиена (правила личной гигиены). 

- Тренировка ума и характера (режим дня, его составляющие и правила планирования). 

- Спортивная одежда и обувь (требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями и спортом). 

Раздел 2. Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

- Самоконтроль (измерение роста, массы тела, окружности грудной клетки). 

- Первая помощь при травмах. 

- Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. 

- Названия: метательных снарядов, прыжкового инвентаря; снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во время занятий; названия и правила игр, инвентаря, 

оборудования, правила поведения и безопасности. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

- Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки; 

- Комплексы упражнений на развитие физических качеств; 

- Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Тема 1. Легкая атлетика. 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется 

учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту 

способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 

дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по 

типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики. 

- общеразвивающие упражнения с предметами;   

- акробатические упражнения;                                                                           

- лазанья и перелезания; (по гимнастической стенке; лазанья по наклонной скамейке, 

перелезания через горку матов и бревно, гимнастическую скамейку);-  строевые 

упражнения; (повороты, выполнение команд);                                                              

- освоение навыков равновесия;(ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание 

через предметы, повороты); 

- танцевальные упражнения; 

Тема 3. Подвижные и спортивные игры. 
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- подвижные игры с элементами бега: «Два мороза»,                                                

«Пятнашки», «Зайцы, сторож и Жучка», «Бег сороконожек», «Вызов номеров»; 

- подвижные игры с элементами прыжков: «Зайцы в огороде»,  «Удочка», « Прыгающие 

воробушки»,  «Волк во рву»; 

- подвижные игры с элементами метаний: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Точный 

расчет» ; 

- подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли,  передачи, 

броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Мяч в корзину», « Попади в  

обруч», «Мяч водящему, «У кого меньше мячей»,  «Передал - садись», «Школа мяча», 

«Охотники и утки», «Салки», «Охотники и лайки», «Волк во рву»;                          

2 класс 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

Современные Олимпийские игры (Олимпийские чемпионы по различным видам спорта). 

Что такое физическая культура (роль и значение занятий физической культурой). 

Сердце и кровеносные сосуды. 

Закаливание (правила проведения закаливающих процедур). 

Тренировка ума и характера (физкультминутки, их значение для профилактики 

утомления). 

Спортивная одежда и обувь (рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью). 

Раздел 2. Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Самоконтроль (приемы измерения пульса). 

Первая помощь при травмах. 

Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. 

Названия: метательных снарядов, прыжкового инвентаря; снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во время занятий; названия и правила игр, инвентаря, 

оборудования, правила поведения и безопасности. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки; 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств; 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.. 

Тема 1. Легкая атлетика. 

 Ходьба и бег ( ходьба под счет, на носках, на пятках, по разметкам; сочетание различных 

видов ходьбы и бега;  бег из различных исходных положений, с изменением направления 

движения, с преодолением препятствий; челночный бег; бег с ускорением, бег – 30м.); 

кросс  по слабопересеченной местности; длительный бег. 

Прыжки ( прыжки в длину с места, разбега, с высоты, прыжки через скакалку, по 

разметкам); 

Метание (метание малого мяча на дальность с места и разбега, метание мяча и цель, 

бросок набивного мяча, метание мяча на заданное расстояние);  

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики. 

-   обще развивающие упражнения с предметами ;   

-   акробатические упражнения; 

- в) лазанья и перелезания; ( по гимнастической стенке; лазанья по наклонной скамейке, 

перелезания через горку матов и бревно, гимнастическую скамейку); 

-   строевые упражнения; (повороты, выполнение команд); 

-   освоение навыков равновесия; (ходьба по гимнастической скамейке,  перешагивание 

через предметы, повороты); 
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-   опорный прыжок; 

-   висы и упоры. 

Тема 3. Подвижные и спортивные игры 

-  подвижные игры с элементами бега: «К своим флажкам», «Пятнашки», «Зима – лето», 

«Бег сороконожек», «Гуси – лебеди»; 

-  подвижные игры с элементами прыжков: «Лиса и куры», «Удочка»,     «По кочкам», 

«Волк во рву»; 

-  подвижные игры с элементами метаний: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», 

«Точный расчет» ; 

-  подвижные игры на комплексное развитие координационных и  кондиционных 

способностей, овладение элементарными технико – тактическими  взаимодействиями:   

«Мини  - баскетбол»; 

-  подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в   пространстве: «Попади в  обруч», «Мяч 

водящему», «Охотники и утки», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Играй, играй, 

мяч не теряй».  

3 класс 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

Современные Олимпийские игры; 

Связь физической культуры с укреплением здоровья; 

Когда и как возникли физическая культура и спорт. 

ГТО и его роль для физического развития человека. 

Роль Пьера де Кубертена в становлении ОИ. 

Раздел 2. Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Формирование правильной осанки; 

Здоровье и физическое развитие человека; 

Вредные привычки; 

Личная гигиена и режим дня, 

Название снарядов и гимнастических элементов. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО): 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки; 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств; 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики.  
-  обще развивающие упражнения с предметами;    

-  акробатические упражнения;                                                                           

- в) лазанья и  перелезания; (по гимнастической стенке; лазанья по наклонной скамейке, 

перелезания через горку матов и бревно, гимнастическую скамейку; 

-  строевые упражнения; (повороты, выполнение команд); 

-  освоение навыков равновесия; (ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание 

через предметы, повороты); 

-  опорный прыжок; 

-  висы и упоры; 

-   танцевальные упражнения . 

Тема 1. Легкая атлетика.  

Разновидности ходьбы и бега. 
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- бег из различных исходных положений, с изменением направления   движения, с 

преодолением препятствий; челночный бег; бег с ускорением, бег – 30м, 60м., эстафетный 

бег; 

разновидности прыжков  

- прыжки в длину с места, разбега, с высоты, прыжки через скакалку, по разметкам); 

- метание (метание малого мяча на дальность с места и разбега, метание мяча  и цель, 

бросок набивного мяча, метание мяча на заданное расстояние. 

- кроссовая подготовка. Техника кроссового бега по ровному и плотному грунту, по 

 различному грунту, преодоление препятствий различными способами, бег по дистанции, 

техника финиширования. 

Тема 4. Спортивные игры. 

-  подвижные игры с элементами бега: «Пустое место», «Белые медведи», «Зима – лето»; 

-  подвижные игры с элементами прыжков: «Прыжки по полоскам», «Удочка»,   «По 

кочкам»; 

-  подвижные игры с элементами метаний: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», 

«Точный расчет»; 

-  овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и  ведении мяча; 

-  подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча; 

-  подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Не давай мяч водящему», 

«Эстафеты с ведением и бросками мяча», «Мяч в корзину»,   «Бросай – беги!»; «Передал – 

садись», «Попади в обруч», «Школа мяча», «Борьба за мяч», «Мотоциклисты»;                          

-  подвижные игры на комплексное развитие координационных и кондиционных 

способностей, овладение элементарными технико –тактическими  взаимодействиями:  

«Мини  - баскетбол», «Пионербол»  

            

4 класс 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

Правила техники безопасности на уроках по гимнастике, легкой атлетике, подвижным 

играм, метании; 

История первых Олимпийских игр; 

Причины травматизма на уроках физкультуры и их предупреждение; 

Вредные привычки; 

Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями; 

Раздел 2. Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Формирование правильной осанки; 

Измерение длины и массы тела; 

Организация и проведение подвижных игр; 

Понятия: эстафета, темп, длительность бега, команды «Старт», «Финиш»; 

История первых Олимпийских игр. 

 

Раздел 3. Физическое совершенствование 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки; 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств; 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Тема 1. Легкая атлетика. 

Разновидности ходьбы и бега: 
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- бег из различных исходных положений, с изменением направления движения, с 

преодолением препятствий; челночный бег; бег с ускорением, бег –  60м., эстафетный бег; 

-   разновидности прыжков:  

     (прыжки в длину с места, разбега,  прыжки в высоту, с высоты, прыжки через скакалку, 

по разметкам); 

-   метание:  

     (метание малого мяча на дальность с места и разбега, метание мяча  и цель, бросок 

набивного мяча, метание мяча на заданное расстояние). 

-  кроссовая подготовка:  техника кроссового бега по ровному и плотному грунту, по 

различному  грунту, преодоление препятствий различными способами, бег по дистанции, 

техника финиширования.   

Тема 2. Гимнастика с основами акробатики. 

-  обще развивающие упражнения с предметами;    

-  акробатические упражнения;                                                                           

- в) лазанья и  перелезания; (по гимнастической стенке; лазанья по наклонной скамейке, 

перелезания через горку матов и бревно, гимнастическую скамейку; 

-  строевые упражнения; (повороты, выполнение команд); 

-  освоение навыков равновесия; (ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание 

через предметы, повороты); 

-  опорный прыжок; 

-  висы и упоры; 

-   танцевальные упражнения . 

Тема 4. Подвижные и спортивные игры. 

-  подвижные игры с элементами бега: «Пустое место», «Белые медведи», «Зима – лето»; 

-  подвижные игры с элементами прыжков: «Прыжки по полоскам», «Удочка»,   «По 

кочкам»; 

-  подвижные игры с элементами метаний: «Кто дальше бросит», «Метко в цель», 

«Точный расчет»; 

-  овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и  ведении мяча; 

-  подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча; 

-  подвижные игры на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Не давай мяч водящему», 

«Эстафеты с ведением и бросками мяча», «Мяч в корзину»,   «Бросай – беги!»; «Передал – 

садись», «Попади в обруч», «Школа мяча», «Борьба за мяч», «Мотоциклисты»;                          

-  подвижные игры на комплексное развитие координационных и кондиционных 

способностей, овладение элементарными технико –тактическими  взаимодействиями:  

«Мини  - баскетбол», «Пионербол»  
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

№ Раздел программы Рабочая программа 

Классы 

1 2 3 4 

I Знания о физической культуре 6 6 5 5 

5II Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  

4 4 5 5 

III Физическое совершенствование В процессе урока 

3.1 Физкультуно-оздоровительная деятельность В процессе урока 

3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Базовая часть 

99 102 102 102 

 Тема 1. Легкая атлетика 32 32 32 32 

 Тема 2. Гимнастика с основами акробатики 18 18 18 18 

 Тема 3. Подвижные и спортивные игры 39 42 42 42 

Итого: 405 ч 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

№ Наименование объектов и средств МТО Кол-во Примечания 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1 2 3 4 

1.1 Стандарт ООО по физической культуре Д  

1.2 Лях, В. И. Физическая культура. 1-4 кл. : учебник.для 

общеобразовательных учреждений / под общ. ред. В. 

И. Ляха. - М.: Просвещение, 2018г 

Д 

2 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

 Гимнастика 

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Перекладина гимнастическая Г  

2.3 Канат для лазанья Г  

2.4 Скамейка гимнастическая жесткая Г  

2.5 Гантели наборные   

2.6 Маты гимнастические   

2.7 Мяч малый теннисный Г  

2.8 Скакалка гимнастическая Г  

2.9 Мяч малый мягкий К  

2.10 Палка гимнастическая К  

2.11 Обруч гимнастический К  

 Легкая атлетика   

2.12 Лента финишная Д  

2.13 Дорожка разметочная для прыжков в длину с места Г  

2.14 Рулетка измерительная Д  

 Спортивные игры   

2.15 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой   

2.16 Мячи баскетбольные   

2.17 Стойки волейбольные универсальные   

2.18 Сетка волейбольная Д  

2.19 Мячи волейбольные Г  

2.20 Средства доврачебной помощи   

2.21 Пришкольный стадион (площадка)   

2.22 Сектор для прыжков в длину Д  

2.23 Площадка игровая волейбольная Д  

 

Литература для учителей физической культуры 

1. Примерные программы основного общего образования.  «Физическая культура» 

Стандарты второго поколения. – М.: Просвещение, 2019. – 40 с.  

2. Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. 

Основная школа / [сост. Е.С. Савинов]. — М.: Просвещение, 2011.- 342 с. 

3. Закон по физической культуре и спорту  

4. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов 

общеобразовательной школы» (разработчики В.И.Лях с соавт., 1992); 

 

Список электронных ресурсов полезных учителям физической культуры 

https://edu.tatar.ru Электронное образование Республики Татарстан. Наш основной сайт на 

котором мы ведем электронные журналы 

https://edu.tatar.ru/
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http://edu.tatar.ru/page2620.htm/blogs/Сообщество учителей физической культуры 

Бугульмы и Бугульминского района. На нем будут периодически обновляться результаты 

городской спартакиады. 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com  Сеть творческих учителей, 

сообщество учителей физической культуры.            Собрано более 300  полезных 

материалов проверенных на качество открытой общественной экспертизой.  Документы 

сортированы по темам. Библиотека постоянно дополняется. 

http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура Открытый класс, физическая 

культура. Собрано более  900  полезных материалов по физической культуре.  Документы 

не сортированы. Библиотека постоянно дополняется 

http://pedsovet.su/load/98Сообщество взаимопомощи учителей, физическая культура. 

Собрано около  200  полезных материалов по физической культуре.  Документы 

сортированы. Библиотека постоянно дополняется. 

http://www.uchportal.ruУчительский портал.  Собрано около  100  полезных материалов по 

физической культуре.  Документы сортированы по темам. Библиотека постоянно 

дополняется. 

http://www.zavuch.info/metodichka/advanced-search-results/26965 Завуч.инфо. Физическая 

культура и здоровье человека. Собрано около 100 полезных материалов. Документы не 

сортированы по темам. 

http://www.k-yroky.ru/load/153К уроку, физическая культура. Собрано около  50  полезных 

материалов по физической культуре.  Документы не сортированы. Библиотека постоянно 

дополняется. 

http://ballplay.narod.ruПерсональный сайт Скиндера Александра Васильевича. На сайте 

очень  много полезной информации по методике подготовки баскетболистов. Материалы 

сортированы по темам. Сайт пока в разработке. 

http://vash-konspekt.ucoz.ru/ Персональный сайт Гордейчика Виктора Владимировича. 

Много полезных материалов для учителей физической культуры и ОБЖ. Материалы 

сортированы по темам. 

http://www.kes-basket.ru/Школьная баскетбольная лига.  

http://www.amfr.ru/Ассоциация минифутбола России 

http://g2p.tatarstan.ru/rus/info.php?id=6990 Информационный сайт министерства 

Республики Татарстан, физкультура 

http://www.rosolymp.ru/index.php?option=com_content&view=article&id=6505&Itemid=1027 

Всероссийская олимпиада школьников,  физическая культура 

  

САЙТЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗКУЛЬТУРЫ 

http://www.uchportal.ru/ 

Архив учебных программ и презентаций 

Профессиональное сообщество педагогов "Методисты". 

 Сетевое образовательное сообщество "Открытый класс" 

Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты "Спорт в 

школе" Издательского дома "Первое сентября" 

ФизкультУРА - сайт "ФизкультУРА" создан для любителей активного отдыха, здорового 

образа жизни и специалистов физической культуры и спорта. 

http://festival.1september.ru – фестиваль педагогических идей - Российский 

общеобразовательный портал http://collection.edu.ru/ - Российский общеобразовательный 

портал. Сборник методических разработок для школы. http://www.edu-reforma.ru/ - 

Образовательный портал. Мой университет. http: //add.net.ru/ - Антинаркотический 

информационный сервер. http://www.it-n.ru/ - Сеть творческих учителей http://www.it-

n.ru/ - Всероссийский Интернет – педсовет http://www.edu.ru/ - Российское образование – 

федеральный портал http://www.omsk.edu.ru/ омский образовательный 

порталhttp://pedsovet.su/load/98 http://www.itn.ru/communities.aspx? 

http://edu.tatar.ru/page2620.htm/blogs/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура
http://pedsovet.su/load/98
http://www.uchportal.ru/
http://www.zavuch.info/metodichka/advanced-search-results/26965
http://www.k-yroky.ru/load/153
http://ballplay.narod.ru/
http://vash-konspekt.ucoz.ru/
http://www.kes-basket.ru/
http://www.amfr.ru/
http://g2p.tatarstan.ru/rus/info.php?id=6990
http://www.rosolymp.ru/index.php?option=com_content&view=article&id=6505&Itemid=1027
http://www.uchportal.ru/
http://festival.1september.ru/
http://collection.edu.ru/
http://www.edu-reforma.ru/
http://www.it-n.ru/
http://www.it-n.ru/
http://www.it-n.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.omsk.edu.ru/
http://pedsovet.su/load/98
http://www.itn.ru/communities.aspx
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cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib – сеть творческих учителей/ Сообщество учителей 

физической культуры http://www.trainer.h1.ru/ - 

сайт  учителя  физ.культуры http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную 

тематику.http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен 

Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года 

(первые игры в Афинах). http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: 

воспитание, образование, 

тренировка.  http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура 

Если хочешь быть здоров. http:// www.zavuch.info- информационный портал для 

работников системы образования http://www.uchportal.ru/ - учительский 

портал http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: 

Курс, предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, 

студентов педагогических вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен 

методу проектов и обучению в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем 

отличается обычное групповое обучение от обучения в малых группах по методике 

сотрудничества?”, “Что такое "базовая группа" и как она работает?”, “Что такое проект, 

метод проектов, цикловое планирование?". http://www.ict.edu.ru/ - Портал 

“Информационно-коммуникационные технологии в образовании” Портал 

"Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему 

федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной 

информационной поддержки образования в области современных информационных и 

телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере 

образования. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. 

Представлены обширные материалы по различным предметам для учителя. 1.Профильное 

обучение в старшей школе www.profile-edu.ru Сайт целиком посвящен профильному 

обучению и имеет рубрики: эксперимент по предпрофильной подготовке, содержание и 

методическое обеспечение профильного обучения, Министерский Совет по профильному 

обучению. 2.Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный 

образовательный портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей 

дошкольно-школьного возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и 

др. материалы. Образование в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. 

Консультации специалистов. 3.Дистанционная поддержка профильного 

обученияhttp://edu.of.ru/profil/ На этом сайте представлен аннотированный каталог 

информационного обеспечения, реализованного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется 

использовать при проектировании и реализации базовых, профильных и элективных 

курсов по предметам базисного учебного плана. Портал “Информационно-

коммуникационные технологии в образовании” http://www.ict.edu.ru/ Портал 

"Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему 

федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной 

информационной поддержки образования в области современных информационных и 

телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере 

образования ... На портале представлены следующие информационные 

разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф http://fiskult-

ura.ucoz.ru ФизкультУРА - сайт "ФизкультУРА" создан для любителей активного отдыха, 

здорового образа жизни и специалистов физической культуры и спорта. 
 

 

 

 

 

http://www.trainer.h1.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://olympic.ware.com.ua/
http://www.infosport.ru/press/fkvot
http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm
http://www.zavuch.info-/
http://www.uchportal.ru/
http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology
http://www.ict.edu.ru/
http://som.fio.ru/
http://www.profile-edu.ru/
http://school.edu.ru/
http://edu.of.ru/profil/
http://www.ict.edu.ru/
http://nsportal.ru/
http://www/
http://fiskult-ura.ucoz.ru/
http://fiskult-ura.ucoz.ru/
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ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ ПО ПРОГРАММЕ  

Выпускник научится: 

Знания о физической культуре 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Способы физкультурной деятельности 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Способы физкультурной деятельности 
– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Физическое совершенствование 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности 
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- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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