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Содержание предмета 

физическая культура в 1 – 2 классе
Знания о физической культуре. 

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних людей.

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и соблюдения. 
Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 
Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки. Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в  группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 
Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок). 
Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.
Знания о физической культуре. 

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 
Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях. 
Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках, танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 
Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 
Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с  места, в движении в разных направлениях, с  разной амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 
Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол). Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  в 1-2 классе

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

	№ п/п
	Направления

	1
	Гражданское воспитание:

становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека

	2
	Патриотическое воспитание:

уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности

	3
	Духовно-нравственное воспитание:

формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий

	4
	Эстетическое воспитание:

проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах

	5
	Ценности научного познания:

стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни;

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели


Метапредметные результаты
Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения.

- 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
включают освоенный школьниками в процессе изучения данного предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, применению и отражают:

- 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, ловкости, выносливости, гибкости);

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

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне; характеристику признаков технического исполнения;

- выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Планируемые результаты освоения учебной программы

по предмету «Физическая культура» к концу 1-го года обучения
   Ученик научится:

-   ориентироваться в понятиях  «физическая культура и спорт»;

- характеризовать правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря;

- характеризовать физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическую подготовку и её связь с развитием основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия; физическую нагрузку  и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

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:

      -   организовывать самостоятельные занятия; 

-  составлять режима дня; 

- выполнять простейшие закаливающие процедуры, комплекс упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развивать основные физические качества; 
- проводить оздоровительные занятия в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки);
- организовывать самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерением длины и массы тела, показатели осанки и физических качеств. Измерения частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;
- организовывать самостоятельные игры и развлечения.   Проводить подвижные игры (на спортивных площадках и в спортивных залах).
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;

Физическое совершенствование
Ученик научится:

- выполнять комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки;
-  выполнять комплексы упражнений на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости);

-    выполнять  комплексы дыхательных упражнений;

-    выполнять комплексы гимнастика для глаз;

-   выполнять акробатические упражнения: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост;

-   выполнять беговые упражнения, челночный бег, бег на длинные и короткие дистанции, прыжок в длину с места, метание;

-    выполнять передвижения на лыжах, повороты, спуски, торможение, подъемы.  

Ученик получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

· плавать, в том числе спортивными способами;

· выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
Образовательный модуль. «Прикладно-ориентированная физическая культура». Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.
Планируемые результаты освоения учебной программы

по предмету « Физическая культура»  к концу 2-го года обучения
Ученик научится:

-   ориентироваться в понятиях  «спортивные соревнования», «появление мяча, упражнений и игр с мячом»,  «история зарождения древних Олимпийских игр», «закаливание организма», «физическая подготовка»;

-    характеризовать физические упражнения, их отличие от естественных движений; 
-  характеризовать основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие;

-  характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми.

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:
-  выполнять утреннюю зарядку и гимнастики под музыку; 
- проводить закаливающие процедуры; 
- выполнять  упражнения, развивающие быстроту и равновесие, совершенствующие точность броска малого мяча; 
- организовывать подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок; 
- измерять показатели  длины и массы тела.
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;
Физическое совершенствование
Ученик научится:

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развития физических качеств (быстроты, ловкости, выносливости, гибкость и равновесие);

- выполнять акробатические упражнения (кувырок вперед, стойка на лопатках, ласточка, мостик);

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание, беговые упражнения)

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр;

- выполнять передвижения на лыжах.

Ученик 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).
Образовательный модуль. «Прикладно-ориентированная физическая культура». Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр.
	№
	Тема (1 класс – 33 часа)
	Воспитательный потенциал на основе личностных УУД

(указывается  № п/п

направления)

	1
	Тема урока: Легкая атлетика (6 часов)
	1,2,3,4,5

	2
	Тема урока: Гимнастика (6  часов)
	1,2,3,4,5

	3
	Тема урока: Спортивные игры (9  часов)
	1,2,3,4,5

	4
	Тема урока: Лыжная подготовка (12 часов)
	1,2,3,4,5


Региональное содержание
Обучение обращению с лыжным инвентарем. Правила безопасности.

Обучение ступающему и скользящему шагу без палок, повороты на месте, переступанием

Равномерное передвижение скользящим шагом без палок.
Проведение подвижных игр: «Два мороза».

Демонстрировать уровень физической подготовленности:
	Контрольные
упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	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 склоняя ног
	Коснуться
лбом
коленей
	Коснуться
ладонями
пола
	Коснуться
пальцами
пола
	Коснуться
лбом
коленей
	Коснуться
ладонями
пола
	Коснуться
пальцами
пола

	Бег 30 м. с высокого старта (сек.)
	9,8
	10.2
	10,4
	10.4
	10,8
	11,2

	Бег 1000 м.
	Без учета времени


	№
	Тема (2 класс – 34 часа)
	Воспитательный потенциал на основе личностных УУД указывается  № п/п направления)

	1
	Тема урока: Легкая атлетика (6 часов)
	1,2,3,4,5

	2
	Тема урока: Гимнастика (6 часов)
	1,2,3,4,5

	3
	Тема урока: Спортивные игры (10 часов)
	1,2,3,4,5

	4
	Тема урока: Лыжная подготовка (12 часов)
	1,2,3,4,5


Региональное содержание
· Повторение движения скользящим и ступающим шагами без палок.

· Обучение движению скользящим и ступающим шагам с палками

·  Катание на лыжах с горок, подъем «Лесенкой». Правила безопасности.

·  Игры  на снегу. Эстафета с лыжными палками.

·  Проведение подвижных игр: «Два мороза».
Демонстрировать уровень физической подготовленности:
	Контрольные
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	

	упражнения
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Подтягивание в висе лежа согнувшись 1 кол-во раз)
	14-16

	8-13
	5-7
	13-15
	8-12
	5-7

	Прыжок в длину с места


	143-150
	128-142
	119-127
	136-146
	118-135
	108-117

	Наклон вперед не сгибая ноги в коленях
	Коснуться
лбом
коленей
	Коснуться
ладонями
пола
	Коснуться
пальцами
пола
	Коснуться
лбом
коленей
	Коснуться
ладонями
пола
	Коснуться
пальцами
пола

	Бег 30 м. с высокого старта (сек.)
	6,-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


