Физическая культура

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:

·начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;

·начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;

·узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

Обучающиеся:

·освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;

·научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;

·освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;

·научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;

·научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;

·приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;

·освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.

1. Знания о физической культуре

Выпускник научится:

·ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

·раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие;

·ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

·организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
·выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
·характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
2. Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

·отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

·организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Выпускник получит возможность научиться:
·вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
·целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
·выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
3. Физическое совершенствование

Выпускник научится:

·выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

·выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;

·выполнять организующие строевые команды и приёмы;

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

·выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);

·выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);

·выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
·сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
·выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
·играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;
·выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
·плавать, в том числе спортивными способами;
·выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
Планируемые результаты освоения обучающимися ООП НОО по предмету физическая культура 
1 класс
(базовый уровень)

Ученик научится:
                       выполнять разнообразные способы передвижения ходьбой, бегом и

                       прыжками, передвигаться по возвышенной опоре, имеющей ограниченную 

                        площадь;

· выполнять метание малого мяча на дальность и точность, упражнения в передачах, бросках, ловли и ведении мяча, ударах по мячу;

· выполнять упражнения в висах и упорах на гимнастических снарядах, кувырок из упора присев (вперед), стойку на лопатках;

· выполнять лазанье по гимнастической стенке, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях, подтягивание, лежа на животе по горизонтальной скамейке;

· выполнять упражнения на освоение навыков равновесия (стойка на носках на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, повороты  на 90º);

· выполнять на основе танцевальных упражнений шаг с прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону;

· выполнять строевые упражнения: построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, повороты  и другие строевые команды; 

· выполнять упражнения по формированию правильной осанки, развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, комплексы утренней гимнастики, физкультминуток и «подвижных перемен».

демонстрировать:
	физические способности
	физические упражнения
	мальчики
	девочки

	скоростные
	бег 30 м, сек
	5,6
	5,8

	скоростно-силовые
	прыжок в длину с места, см
	155 и более
	150  и более

	силовые
	подтягивание 

- на высокой перекладине для мальчиков, кол-во раз

- на низкой перекладине для девочек, кол-во раз 
	 

 

 

 

4  и выше
	 

 

 

 

12  и выше

	выносливость
	6-минутный бег, м
	1100 и более
	900 и более

	координационные
	челночный бег 3х10 м
	9,9
	10,2

	гибкость
	наклон вперед из положения сидя, см
	9 и более
	11,5 и более


Ученик получит возможность научиться:
· соблюдать  правила поведения и предупреждения  травматизма на занятиях физической культуры, правилам безопасности;

· соблюдать личную гигиену, режим дня;

· соотносить результаты выполнения двигательных действий с эталоном – рисунком, образцом, правилом;

· устанавливать различия в физической нагрузке по частоте сердечных сокращений (пульсу) при выполнении физических упражнений;

· выполнять тестовые задания для определения уровня развития физических качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.

2 класс
ученик      научится:
      — 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:
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе лежа согнувшись, кол-во раз
	11-12
	9-10
	7-8
	9-10
	7-8
	5-6

	Прыжок в длину с места, см
	118 -120
	115-117
	105-114
	116-118
	113-115
	95-112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,2—5,0
	6,7—6,3
	7,2—7,0
	6,2—6,0
	6,7—6,3
	7,0—6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


      получит возможность научиться:
      - иметь представление  о зарождении древних Олимпийских игр;
     - иметь представление о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
      — иметь представление о правилах проведения закаливающих процедур;
      — иметь представление об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки;

Планируемые результаты освоения обучающимися ООП НОО по предмету физическая культура 3 класс
   Ученик научится :
      —устанавливать связь между занятиями физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

      — знать способы изменения направления и скорости движения;

      — знать и соблюдать режим дня и личную  гигиену;      

      — знать о правилах составления комплексов утренней зарядки;

      –  научится демонстрировать уровень физической подготовленности                                                                

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание, в висе лежа согнувшись, кол-во раз
	11-12
	9-10
	7-8
	9-10
	7-8
	5-6

	Прыжок в длину с места, см
	118 -120
	115-117
	105-114
	116-118
	113-115
	95-112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

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

	Бег 1000 м
	Без учета времени


Ученик получит возможность научиться:
       — выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
      — выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

      — играть в подвижные игры;       

      —  выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами
      
Планируемые результаты освоения обучающимися ООП НОО по предмету физическая культура 4 класс
Ученик научится:
- вести дневник наблюдения;

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

- подсчитывать чистоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;

- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе, играть по упрощенным правилам;

- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и потёртостях 

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе лёжа согнувшись,  

кол-во раз
	6
	4
	3
	18
	 15
	10 

	Прыжок в длину с места, см
	 150-160
	131-149
	120-130
	143-152
	126-146
	115-125

	 Бег на 30м, сек.
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег на 1000м., сек.
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


Ученик получит возможность научиться:

          - знать о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской      армии; 
        - иметь представление о физической  подготовке  и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;
-знать  о физической нагрузке и способах её регулирования; 

- иметь представление о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;

