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Планируемые результаты 
 
Учебный предмет «Физическая культура» направлен на:  
1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
2) овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);   3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей 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). 
 
Знания о физической культуре Ученик научится : 
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток, 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;  
· 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). 
Ученик получит возможность научиться: 
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;  – характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 
Способы физкультурной деятельности. Ученик научится : 
· 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. 
Ученик  получит возможность научиться: 
· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;  
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;   
· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
Физическое совершенствование 
Ученик  получит возможность научиться: 
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия) , в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
· выполнять организующие строевые команды и приёмы;  
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);  
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 
Ученик  научится ): 
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  – играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; – выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  
· плавать, в том числе спортивными способами;  
· выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России);  
· разрабатывать индивидуальный маршрут подготовки к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
















Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: старт не из требуемого положения; 
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 
Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 
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Содержание курса 
 
Знания о физической культуре 
 
     Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  
     Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости, координации.      Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.     
 
Физическое совершенствование 
 
    Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  
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, седы, упражнения в группировке, перекаты. 
    Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке. Ритмические упражнения. 
Легкая атлетика 
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 
Подвижные игры 
 На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:  игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений. 
На материале раздела «Легкая атлетика»:  игры включающие прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту. 
На материале раздела «Спортивные игры»: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: передача мяча ,подача мяча. 
Групповые действия.Передачи. Передачи мяча в парах, тройках, на месте и в движении. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место, игра в «стенку». . Обучение передачи мяча в «квадратах» . Подвижные игры разных народов. 
 
Общеразвивающие упражнения: 
На материале гимнастики с основами акробатики 
    Развитие гибкости:  широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами, наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах, выпады и полушпагаты на месте, «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой, высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях, комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), индивидуальные комплексы по развитию гибкости.   
Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие (например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного 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 осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке  головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100г, гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо, и влево); прыжки вверх-вперёд толчком одной и двумя гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы. На материале лёгкой атлетики: 
Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно на правой и левой. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег, бег с горки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу). 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующихся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега (по типу барьерного бега с высотой прыжка на 1520 см); передача набивного мяча (1-2 кг.) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку;   прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с неё. 
 

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 
	№ 
	Нормативы 
	 
	1 класс 
	2 класс 
	3 класс 
	4 класс 
	

	
	
	
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 

	1 
	Бег30 м(сек.) 
	М  Д  
	6,1 
6,6 
	6,9 
7,0 
	7,2 
7,5 
	6,0 
6,3 
	6,6 
6,9 
	7,1 
7,4 
	5,7 
5,8 
	6,2 
6,3 
	6,8 
7,0 
	5,4 
5,5 
	6,0 
6,2 
	6,6 
6,8 

	2 
	Бег 60 м (сек.) 
	М  Д 
	11,2 
11,4 
	11,8 
12,0 
	12,4 
12,8 
	11,0 
11,2 
	11,6 
11,8 
	12,2 
12,6 
	10,8 
11,0 
	11,4 
11,6 
	12,0 
12,4 
	10,0 
10,3 
	10,8 
11,0 
	11,0 
11,5 

	3 
	Бег 1000м (мин, сек) 
	М  Д 
	Без учета времени 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 
	+ 
+ 

	4 
	Челночный бег 3х10 м (сек.) 
	М  Д 
	9,9 
10,2 
	10,8 
11,3 
	11,2 
11,7 
	9,9 
10,2 
	10,8 
11,3 
	11,2 
11,7 
	9,5 
9,7 
	10,0 
10,5 
	10,7 
11,0 
	9,0 
9,5 
	9,6 
10,2 
	10,5 
10,8 

	5 
	Прыжок в длину с места (см) 
	М  Д 
	140 
130 
	115 
110 
	100 90 
	150 
140 
	130 
125 
	115 
110 
	160 
150 
	140 
130 
	125 
120 
	165 
155 
	155 
145 
	145 
135 

	6 
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см) 
	М  Д 
	75 
65 
	70 
60 
	65 
55 
	80 
70 
	75 
65 
	70 
60 
	85 
75 
	80 
70 
	75 
65 
	90 
80 
	85 
75 
	80 
70 

	7 
	Прыжки через скакалку (количество раз/мин.) 
	М  Д 
	40 
50 
	30 
30 
	15 
20 
	70 
80 
	60 
70 
	50 
60 
	80 
90 
	70 
80 
	60 
70 
	90 
100 
	80 
90 
	70 
80 

	8 
	Отжимания (количество раз) 
	М  Д 
	8 
7 
	6 
5 
	4 
3 
	10 8 
	8 
6 
	6 
4 
	13 
10 
	10 7 
	7 
5 
	16 
14 
	14 
11 
	12 8 

	9 
	Подтягивания из положения вис (количество раз) 
	М  
 
	3 
	2 
	1 
	3 
	2 
	1 
	4 
	3 
	2 
	6 
	4 
	3 

	10 
	Метание т/м (м) 
	М  Д 
	15 
12 
	12 
10 
	10 8 
	15 
12 
	12 
10 
	10 8 
	18 
15 
	15 
12 
	12 
10 
	21 
18 
	18 
15 
	15 
12 

	11 
	Бросок набивного мяча 
	М  
 
Д 
	3 м и больше 
2,50 и более 
	1,50 –
2,49 
1,501,99 
	0,99 и 
меньше 
0,99 и 
меньше 
	3 и 
больше 
2,50 и более 
	2,00 – 
2,49 
1,501,99 
	0,99 и 
меньше 
0,99 и 
меньше 
	3,50 и 
больше 
3,00 и 
больше 
	2,002,99 
1,50 -
2,49 
	1,49 и 
меньше 
0,99 и 
меньше 
	4,50 и 
больше 
4,50 и 
больше 
	3,003,99 
2,503,49 
	2,49 и 
меньше 
1,99 и 
меньше 

	12 
	Подъем туловища из положения лежа на спине (количество раз/ мин) 
	М  Д 
	26 
18 
	20 
15 
	18 
13 
	28 
23 
 
	26 
21 
	24 
19 
	30 
25 
	28 
23 
	26 
21 
	33 
28 
	30 
25 
	28 
23 

	13 
	Приседания (количество раз/ мин) 
	М  Д 
	35 
30 
	30 
25 
	33 
20 
	40 
38 
	38 
36 
	36 
34 
	42 
40 
	40 
38 
	38 
36 
	44 
42 
	42 
40 
	40 
38 


 

 
Требования к качеству освоения программного материала во 2 классе 
 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 
       Знать и иметь представление: 
· о зарождении древних Олимпийских игр; 
· о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 
· о правилах проведения закаливающих процедур; 
· об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки; 
       Уметь: 
 
· определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 
· вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 
· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 
· выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
· выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; *       выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; *       демонстрировать уровень физической подготовленности. 
 
Требования к качеству освоения программного материала 3 класс 
 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: Знать и иметь представление: 
*о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; *о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих,    подводящих и соревновательных; 
*об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; Уметь: 
*составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на   развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 
*выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений    для освоения технических действий игры баскетбол и    волейбол; 
*проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); *составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие    результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе    соревнований; 
*вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во   время выполнения физических упражнений; 
*демонстрировать уровень физической подготовленности. 
 
Требования к качеству освоения программного материала 4 класс 
 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. Знать и иметь представление: 
· Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; * О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 
· О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; * Об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; 
· О терминологии изучаемых упражнений, об их функциональном смысле и 
направленности воздействия на организм; 
· О физических качествах и общих правилах их тестирования; 
· Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида; 
· О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. Уметь: 
· Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 
· Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 
· Организовывать и проводить самостоятельные занятия; 
· Уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий ф 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
