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Дорогие школьники!

Вы начинаете изучать предмет «Фи-
зическая культура». Этот предмет по-
может вам расти здоровыми, сильны-
ми и закалёнными. Но здоровье, сила 
и закалка сами собой не придут. Для 
этого надо приложить много усилий,
и прежде всего на уроках физкультуры.

Желаем крепкого здоровья и боль-
ших успехов в освоении нового для вас 
предмета.
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1 КЛАСС

Что такое физическая культура

Вопросы

1. В каких классах изучают в школе 
предмет «Физическая культура»?
2. Для чего нужен учебник «Физиче-

ская культура»?
3. На что направлена и что помогает 

получить физическая культура?

Физическая культура — это 
часть нашей общей культуры. 
Она направлена на познание себя 
и своих возможностей. Поможет  
быть здоровым, сильным, ловким, 
успешно учиться и трудиться.

Физическая культура — это 
один из обязательных учебных 
предметов школьного расписания 
уроков. Он изучается с 1 по 
11 класс.

Физическая культура — это 
учебник, который поможет вам  
самостоятельно закрепить полу-
ченные на уроках в школе знания 
и умения.
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Техника безопасности
на уроках физической культуры

1. Необходимо следить за своим са-
мочувствием и строго выполнять указа-
ния учителя.

2. По сигналу (свистку) или команде 
«Стоп!» учителя выполнение упражнения 
надо немедленно прекратить, встать ли-
цом к учителю и выслушать замечания.

На уроках физкультуры 

запрещается:

что-либо жевать и сосать (жеватель-
ную резинку, конфеты, леденцы);

кричать, топать ногами, грубить и 
угрожать кому-либо;

виснуть на баскетбольных щитах и 
кольцах, волейбольной сетке;
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вставать ногами на растяжки спор-
тивных снарядов; 

виснуть на решётках, установленных 
на окнах и вентиляционных люках;

мешать товарищам выполнять упраж-
нения;

брать спортивный инвентарь без 
разрешения учителя;

Вопросы 

1. Почему на уроках физкультуры 
нельзя что-либо жевать или сосать?
2. Что может произойти, если ме-

шать своему однокласснику выполнять 
упражнение?
3. К чему может привести прослуши-

вание плеера на уроке физкультуры?

разговаривать по мобильному 
телефону и прослушивать плеер.
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Игры народов России

Игры и физические упражнения — 
это часть повседневной жизни народов 
России. Они развивают силу, ловкость, 
выносливость, мужество. Эти качества 
помогали и помогают нашим народам 
в труде и защите родной земли от чу-
жеземных захватчиков. Таких народных 
игр очень много. Вот только некото-
рые из них.

Русская народная игра «Жмурки»

Татарская народная игра «Ловишки»
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Осетинская народная игра «Бита»

Якутская народная игра «Соколиный бой»

Вопросы и задание 

1. Какие качества развивают народные 
игры?
2. Для чего нужны человеку эти каче-

ства?
3. Подумайте и назовите народные 

игры, которые вы знаете и в которые 
играете.
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Олимпийские игры

Древняя Греция является колыбелью 
Олимпийских игр. Первые общегре-
ческие Олимпийские игры состоялись 
почти 3 тысячи лет назад. Участни-
ки состязались в езде на колесницах, 
в пятиборье, кулачном бою. На играх 
проводились также соревнования музы-
кантов, поэтов, представителей других 
искусств.

Современные Олимпийские игры 
проводятся с 1896 года. Их символа-
ми являются: олимпийский огонь, олим-
пийская эмблема, олимпийский девиз и 
олимпийский флаг.

Церемония зажжения олимпийского огня в Олимпии 
(Греция)
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Олимпийская эмблема

Олимпийский девиз

Олимпийский флаг

Вопросы и задание 

1. Когда и где стали проводить Олим-
пийские игры?
2. Какие состязания проводились на 

Олимпийских играх в Древней Греции?
3. С какого времени проводятся со-

временные Олимпийские игры?
4. Назовите символы Олимпийских игр.
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Спортивная форма одежды

Для занятий физической культурой 
нужны спортивная одежда и обувь. 
Это могут быть, например:

Тренировочный костюм 
и кеды (кроссовки)

Лыжный костюм 
и лыжные ботинки

Майка, трусы
и тапочки (кеды)

Плавки и шапочка
для плавания
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Задание 

Внимательно посмотрите на рисунок
и ответьте, кто на нём одет в спор-
тивную форму.
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Учимся правильно падать

Падение вперёд

Падение назад

Падение на бок
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Внимание! Тренироваться правильно 
падать можно только под наблюдением 
взрослых.

Вопросы 

1. Какие травмы может получить че-
ловек при падении?
2. Почему надо учиться правильно па-

дать?
3. Почему тренироваться падать мож-

но только под наблюдением взрослых?

Движения и позы

Движения и позы играют важную 
роль в жизни человека. Чтобы они бы-
ли красивыми и правильными, выполни-
те следующие упражнения.

Ходит аист по болоту,
Вот и вся его работа.
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Птицей он летает.
Какой? Кто угадает?

И почему взъерошен кот?
И кто покоя не даёт?

Это я, это я, 
Очень смирная змея,
То калачиком свернусь,
То по струнке вытянусь.


