Физическая культура 1-4 классы
Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государ​ственного образовательного стандарта начального общего обра​зования, Концепции духовно-нравственного развития и воспи​тания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, Программы Министерства образования РФ: Начальное общее образование, авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования.

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, данная программа ориентируется на решение следующих образовательных задач:
· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании;
· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;

· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными играми;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической подготовленности.

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:

· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;

· на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а аткже общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью.
Тематический план

	№
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	Физическое совершенствование:

· гимнастика с основами акробатики

· легкая атлетика

· лыжные гонки

· подвижные игры

· общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов программы)
	16
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18
	18

16

12

16
	16

16

16

14
	16

16

16

14

	
	Вариативная часть

(время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается)
	33
	34
	34
	34


Содержание тем учебного курса

1 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.

Способы физкультурной деятельности

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

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, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком.

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, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).

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.

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.

Повороты переступанием на месте.

Спуски в основной стойке.

Подъемы ступающим и скользящим шагом.

Торможение падением.

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
2 класс
Знания о физической культуре

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).

Способы физкультурной деятельности

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.

Легкая атлетика

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов.

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.

Метание малого мяча на дальность из-за головы.

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой.

Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.

Спуски в основной стойке.

Подъем «лесенкой».

Торможение «плугом».

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

3 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Лыжные гонки

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.

Поворот переступанием.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».

На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

4 класс
Знания о физической культуре

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

Способы физкультурной деятельности

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».

Легкая атлетика

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».

На материале спортивных игр:

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол».

Результаты освоения учебного предмета

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

– определение общей цели и путей ее 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 учета интересов сторон и сотрудничества;

– 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 психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;

– овладение умениями организовать 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 (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Планируемые результаты

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

Уровень физической подготовленности
1класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, 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


2 класс
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12
	5 – 7

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135
	108 – 117

	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
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,0 – 6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


3 класс
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 – 130
	143 – 152
	126 – 142
	115 – 125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30


4 класс
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


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.

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.
Список литературы

1. Лях В. И. Физическая культура: 1 – 4
Приложение 1.

Содержание некоторых тем теоретической подготовки по физической культуре школьников 1 - 4 класс

Тема 1.1 Возникновение и сущность физических упражнений.

Давным-давно, как только появился человек, ему каждый день приходилось бегать и проходить большие расстояния в поисках и добыче пищи, от кого-то спасаться, преодолевать препятствия, нападать. Поэтому каждое движение имело свое чтение: бег и ходьба - для передвижения, прыжки и лазанья - для преодоления препятствий, метания - для защиты и нападения. Долгое время эти движения были основным условием жизни. Выживал тот, кто лучше других владел ими.

Однако человек постепенно научился передвигаться, добывать пищу с меньшими усилиями. Что ему помогло в этом? Придуманные им же орудия для облегчения труда, домашние животные, транспорт. Благодаря этому человек стал меньше двигаться и это стало плохо сказываться на его здоровье. Ученые установили, что движения нужны человеку для жизни без болезни, поэтому ему стали нужны специально придуманные движения - физические упражнения .Постепенно человек стал заниматься не только добычей пищи, но и другим удом, и появились новые физические упражнения. Кроме бега, прыжков и метаний явились упражнения в поднимании тяжестей, плаванье, борьба, фехтование, спортивная стрельба, передвижение на лыжах, коньках, а также подвижные и спортивные игры, которые мы с вами будем изучать и на наших уроках физкультуры.

Контрольные вопросы:

1. Для чего люди научились бегать, прыгать, лазить, метать?

2. Почему появились физические упражнения?

3. Назови физические упражнения, которые ты знаешь?

. 

                             Тема 2.1 Тело человека . Положение тела и его частей

          Тело человека состоит из туловища, рук, ног (конечностей) и головы. Грудная клетка, живот и таз - всё это составляет туловище. А из чего состоят руки и ноги? У руки есть кисть, предплечье, плечо, а ногу образуют стопа, голень и бедро. У головы самое прочное место лоб, поэтому, например, в футболе, при ударе по мячу головой, используют именно лоб.

Человек отличается от животных тем, что он стоит и ходит вертикально на двух ногах. Так он занимает меньше места и у него свободны руки для труда.

Напрягая различные мышцы, человек может изменять положение тела, рук или ног. Голова и туловище могут быть наклонены вперед, в сторону и назад. Руки могут быть опущены, подняты вперед, в стороны, назад и вверх. Ноги могут быть вместе или врозь. Правая или левая нога может быть поднята вперед, в сторону или назад. Возможны и промежуточные положения.

Изменяя положение туловища и конечностей , человек может стоять, сидеть и лежать. Из положения стоя начинаются ходьба и бег, если нужна устойчивость, надо поставить ноги врозь. Положение "сидя" нужно ,например, гребцам и велосипедистам, а положение "лежа" - пловцам и стрелкам.

Контрольные вопросы:

1. Назови части тела человека.

2. Назови положения, которые могут принимать руки, ноги, туловище.

3. Может ли человек обойтись без разных положений тела?

                                                     Тема 3.1.Строение тела.

Человек-это сложный живой организм. Опорой этого организма является скелет. Он построен из более чем 200 костей. К костям прикрепляются мышцы, без которых мы не смогли бы двигаться. У человека больше 600 мышц. Они имеют особое свойство: напрягаясь, они уменьшают свою длину, расслабляясь - увеличивают. Благодаря этому и происходят движения: сгибается или разгибается нога, рука, палец и т.д. Кстати, чтобы сделать только 1 шаг, в работу должны включиться не менее 20 мышц.

Кроме скелета и мышц у человека есть внутренние органы: сердце, легкие, печень, желудок. Сердце обеспечивает движение крови по организму, в легких эта кровь обогащается кислородом, необходимым человеку и отдает ненужный ему углекислый газ. В желудке и кишечнике она получает необходимые питательные вещества, а в печени очищается от вредных и ненужных веществ.

Внутренние органы надежно защищены скелетом. Кости черепа защищают мозг человека, позвоночник защищает спинной мозг, а легкие, сердце, желудок, печень и кишечник сверху и сбоку защищают кости грудной клетки ребра, а снизу - кости таза.

Постоянные занятия физическими упражнениями укрепят кости, помогут сделать мышцы сильными и улучшат работу внутренних органов.

Контрольные вопросы:

1. Для чего человеку нужен скелет?

2. Как работают мышцы человека при движении?

3. Что делают сердце, легкие, желудок и кишечник, печень?

                                      Тема 3.3 Техника дыхания.
В воздухе есть много веществ, в том числе и кислород. Без кислорода человек может прожить всего несколько минут. А как же поступает в организм человека такой нужный ему кислород ? После вдоха воздух попадает в лёгкие, где и происходит обмен. Из воздуха в кровь поступает кислород, а из крови в воздух, который мы выдыхаем - ненужный организму углекислый газ. Так можно сказать , что мы вдыхаем кислород , а выдыхаем углекислый газ.

В спокойном состоянии мы дышим не глубоко, поверхностно. При выполнении физических упражнений или тяжелой работы дыхание становится более частым и глубоким. Это необходимо для того, чтобы в организм поступало больше кислорода.

Когда легкие   увеличиваются, мы делаем вдох и , наоборот, когда уменьшаются - выдох. При поверхностном дыхании сделать вдох и выдох помогают мышцы живота. Более глубокому дыханию помогают мышцы, которые расширяют грудную клетку.

Важно научиться дышать через нос. Воздух, который поступает в легкие через нос, согревается, очищается и увлажняется. Но иногда при беге или другой тяжелой работе не хватает воздуха, тогда человек дышит через нос и рот одновременно.

Занятия физическими упражнениями помогают работать нашим легким, увеличивают их размеры, укрепляют мышцы, которые выполняют дыхательные движения. А занятия на воздухе помогут закалить дыхательные пути.

Контрольные вопросы:

1. Как поступает кислород в организм человека?

2. Как происходит вдох и выдох?

3. Как может дышать человек?

                        Тема 3.4.Требования к одежде и обуви для занятий различными                                                                                                                                                   физическими упражнениями и в различных условиях.

Для того, чтобы было удобней заниматься физическими упражнениями, люди стали применять специальную одежду и обувь.

Так появилась спортивная форма. Она неодинакова для занятий различными упражнениями. Форма хоккеиста   отличается   от  формы   футболиста, форма велосипедиста от формы наездника на лошади, форма бегуна от формы пловца. Для занятий физкультурой тоже нужна специальная форма.

Обувь должна быть правильно подобрана по размеру и плотно закреплена на ноге (чтобы не было потертостей и мозолей),иметь гибкую подошву (чтобы не нарушать правильность движений стопы) и не должна скользить по поверхности, на которой проводится занятие.

Одежда не должна мешать движениям. Поэтому для занятий физическими упражнениями не пригодны брюки, рубашки, платья, пиджаки. Кроме этого одежда должна защищать организм от переохлаждения и от перегрева. Нельзя одеваться слишком легко, особенно при занятиях на улице в холодную или ветреную погоду, но и не нужно слишком "кутаться". Нижнее белье должно быть сухим и чистым и лучше из натуральных тканей (ситец, хлопок). Если позволяют погодные условия или температура в помещении, где проводятся занятия, то для закаливания организма лучше заниматься в спортивных трусах.

Контрольные вопросы:

1. Какой должна быть обувь для занятий физкультурой?

2. Какой должна быть форма для занятий на улице зимой?

3. Какой должна быть форма для занятий в помещении и в теплое время на улице?

                                             Тема 3.5. Режим дня. 

В течение суток должно быть установлено время для сна, еды, отдыха, время учебных и других занятий . Такой распорядок и называется режимом дня. Он поможет вам распределить время так, чтобы его хватало на приготовление учебных заданий дома, помощь семье, отдых на воздухе , занятия любимым делом и спортом ,на сон. Очень важно включить в этот распорядок ежедневные занятия физическими упражнениями потому, что это полезный активный отдых.

Нормальный сон в 7-8 летнем возрасте - 9-10 часов в сутки. Лучше ложиться спать и вставать в одно и то же время. Это поможет быстрее засыпать и легче пробуждаться.

Сразу после пробуждения и до завтрака самое подходящее время для проведения утренней гимнастики - зарядки. Однако, если нет возможности заниматься утром ,можно заниматься и в другое время. В спортивных секциях, на уроках физкультуры или самостоятельно. Нужно лишь помнить, что принимать пищу нужно за  1,5-2 часа до начала занятий.

Есть нужно 3-5 раз в день, лучше, если в одно и тоже время. Питание должно быть разнообразным. Не нужно есть слишком много сладкого и мучного. Полезнее использовать в питании больше фруктов, овощей, молочных продуктов. Ваш вес показывает, правильно ли вы питаетесь, и если он слишком большой, то стоит задуматься о своем питании. Вес первоклассника при росте 118-129 см должен быть 21-25 кг.

Контрольные вопросы:

1. Что такое режим дня?

2. Как должен работать и отдыхать ученик 1 класса?

3. Как должен питаться первоклассник?

                                                  Тема 3.10.Закаливание.
Очень важно в режиме дня найти место для закаливания. Почему наше лицо не мерзнет на улице даже зимой? Потому, что оно привыкло к холоду, так же можно закаливать и весь организм. Самое полезное закаливание - это закаливание воздухом и водой. Следует приучить себя спать круглый год с открытой форточкой, тогда сон будет более глубоким и крепким. После утренней зарядки полезно обливание холодной водой, а потом растирание сухим полотенцем, или хотя бы обтирание влажным полотенцем. Закаливание будет приносить пользу, если делать его вы будете каждый день. Полезно каждую неделю бывать в бане с парной.

Прогулки на свежем воздухе, солнце, купанье в реке улучшает настроение и самочувствие. Закаленный человек реже болеет.

Контрольные вопросы:

1. Как можно закаливаться воздухом?

2.Как закаливаются водой?

3.Для чего нужно закаливание?

Тема 4.2.Спортивный инвентарь и оборудование для занятий физическими 

                                           упражнениями                                                                             
Все то, чем пользуются на занятиях физическими упражнениями, называется спортивным инвентарем и оборудованием. Беговая дорожка и гимнастическая лестница, футбольные ворота и волейбольная площадка-все это спортивное оборудование, а инвентарь-это мячи, скакалки, кегли, обручи, эстафетные палочки, гантели и многое другое.

Спортивный инвентарь и оборудование помогают сделать занятия более интересными и разнообразными. А некоторые виды занятий и вовсе невозможны без нужного инвентаря .Можно ли играть в баскетбол, не имея мяча? А кататься на коньках, не имея коньков и ледовой площадки? Ну а для участия в лыжных гонках нужно иметь лыжи и лыжные палки.

Спортивный инвентарь должен быть исправным, правильно подобранным. Так, например, лыжи должны быть чуть выше роста человека, а лыжные палки доставать до уровня плеча. Гантели должны быть такого веса, чтобы их можно было поднять 6-10 раз во время выполнения упражнений.

Оборудование и инвентарь следует беречь и использовать по назначению. Это поможет дольше сохранить его исправным и избежать травм на занятиях физическими упражнениями. Например, если мяч для игры руками (волейбольный) ,то его не следует пинать ногами, от этого он быстро приходит в негодность, рвется, а использование каната для лазания вместо качелей часто заканчивается ушибами, ссадинами и переломами.

Трудные упражнения на спортивном оборудовании или с применением сложного инвентаря нужно выполнять с помощью учителя физкультуры, тренера, родителей.

Контрольные вопросы:

1.Каким спортивным инвентарем и оборудованием мы пользуемся на уроках физкультуры и дома?

2.Для чего мы применяем спортивный инвентарь и оборудование?

3.Как пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием?

Тема 4.4  Физические качества человека.

Физических упражнений очень много, все они по-разному влияют на организм человека, его внутренние органы и мышцы. Некоторые свойства человека назвали физическими качествами. Например, выносливость - умение человека долго бежать. Для того, чтобы человек стал более выносливым, надо упражняться в долгом беге, ходьбе на лыжах, плавании, езде на велосипеде и т.д.

Сила мышц зависит от того, какие они большие и твердые. Увеличивается сила только после выполнения физических упражнений. Если в упражнении участвуют мышцы рук, то именно они и станут сильнее, а если мышцы спины , то укрепляется спина ,а если упражнение выполняется ногами, то сильнее станут мышцы ног.

Ловкость-свойство человека точно и красиво выполнять движения. Мы с вами тренируем ловкость в различных эстафетах и подвижных играх.

Быстрым называют человека .который может совершать очень быстрые движения руками и ногами, например, быстро бежать. Для того, чтобы быть более быстрым, на наших уроках мы проводим игры и эстафеты с применением быстрого бега, разные прыжки и бег наперегонки на небольшие расстояния.

Гибкостью называют умение выполнять движения с большим размахом. Для того, чтобы увеличить гибкость, именно такие упражнения мы и выполняем на уроках физкультуры: махи руками и ногами, наклоны вперед, назад ,в стороны. Узнать, хорошо ли развить физические качества человека, помогают специальные упражнения -тесты, которые мы с вами будем использовать на уроках.

Контрольные вопросы

1.Назови физические качества человека.

2.Какими свойствами обладает выносливый, сильный, ловкий человек?

3.Какими свойствами обладает быстрый и гибкий человек?

Тема 4.9. Характеристика, средства и методы развития быстроты.
Быстротой называют способность человека совершать очень быстрые движения руками и ногами. На уроках физической культуры самые быстрые движения Вы выполняете ,когда участвуете в беговых эстафетах, играх с применением быстрого бега и бега наперегонки на небольшие расстояния.

Любой человек не может выполнять очень быстрые движения долго. Например, в беге: самую большую скорость можно развить, если бежать не больше 8-10 секунд. За это время школьник I класса должен успеть пробежать 40-50 метров. Для того, чтобы узнать, быстрый ли ты человек, применяют специальные упражнения -тесты. Например, установлено, что первоклассник должен успевать   пробежать дистанцию 30 м за 6 секунд, тогда его можно назвать быстрым человеком. Тот, у кого не получается пока бежать с большой скоростью, может стать более быстрым , если на каждом уроке физической культуры будет выполнять упражнения на быстроту : такие, как челночный бег, бег наперегонки на небольшие расстояния, эстафеты, участвовать в подвижных играх,в которых нужно быстро бежать, например, "Догонялки", '"Колдунчики", "Сеть", "Белые медведи" и другие.

Контрольные вопросы:

1.Какое качество проявляется в беге на короткую дистанцию (наперегонки)?

2.Как узнать быстрый ли ты человек?

3.Какие мы используем упражнения на уроках физкультуры для развития быстроты?

                 Тема 4.10   Характеристика, средства и методы развития ловкости.

Ловкостью называют способность человека точно и красиво выполнять движения. На уроках физической культуры Вы проявляете ловкость тогда, когда делаете упражнения с мячом, со скакалкой, с другим инвентарем. В играх и эстафетах часто приходится менять направление бега. Быстро и точно сделать это тоже позволяет ловкость.

Совсем неловких людей не бывает. Просто ,одни обладают большей, другие -меньшей ловкостью.

На уроках физической культуры мы будем выполнять специальные упражнения [а ловкость, например, "челночный бег". Тот, кто будет выполнять это упражнение быстрее других, считается более ловким, кто медленнее - менее ловким.

Ловкость, как и другие способности человека, можно развивать . Для того, чтобы тать   более ловким, нужно на каждом уроке физической культуры выполнять упражнения на ловкость как можно точнее и быстрее.

Контрольные вопросы:

1. Какое качество проявляется при изменении направления бега в подвижных играх?

2. Kaк узнать ловкий ли ты человек?

3. Назови упражнения для развития ловкости, которые мы выполняем на уроках физкультуры?

          Приложение 2.

Вопросы

по теоретическому разделу учебного предмета "Физическая культура" 

для учащихся 1-4 классов.

1. Для чего люди обучаются бегать, прыгать, лазить, метать ?

2. Как появились физические упражнения ?

3. Назови физические упражнения, которые ты знаешь”

4. Перечисли части тела человека.

5. Назови положения, которые могут принимать части тела человека.

6. Для чего человек принимает различные положения тела.

7. Что такое скелет и для чего он нужен человеку? 

8. Как работают мышцы человека чтобы обеспечить движение ?

9. Перечисли внутренние органы человека и скажи для чего они
су​ществуют.

10. Какой газ человек потребляет при вдохе и какой выделяет при выдо​хе?

11. Как может дышать человек?

12. Как изменяется дыхание человека при выполнении физических упраж​нений?

13. Какой должна быть обувь для занятий физическими упражнениями?

14. Какой должна быть одежда для занятий на улице в холодное время го​да?

15. Какой должна быть одежда для занятий на улице в теплое время года и в помещении ?

16. Какое место и время занимают физические упражнения в режиме дня?

17. Какое место и время занимают физические упражнения в режиме неде​ли?

18. Как нужно питаться до и после занятий физическими упражнениями?

19. Что такое закаленный человек?

20. Как можно закалиться воздухом?

21. Как можно закалиться водой?

22. Как нужно загорать?

23.Перечисли инвентарь, которым мы пользуемся на занятиях физическими упражнениями?

24.Как пользоваться инвентарем и оборудованием на занятиях физическими упражнениями?

25 Назови двигательные качества человека.

26. Что значит выносливый и сильный человек?

27. Что значит быстрый и ловкий человек?

28. Какое качество проявляется в беге на перегонки?

29. Назови упражнения, которые мы выполняли на уроке для развития быстроты движений.

30. Какое качество проявляется при резком изменении направления бега?

31. Как узнать, что ты – ловкий человек или не очень?

32. Назови упражнения для развития ловкости.

