ФЕДЕРАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ ГОСУДАРСТВЕННОГО СТАНДАРТА ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (одобрен решением коллегии Минобразования России и Президиума Российской академии образования от 23.12.2003 г. № 21/12, утвержден приказом Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05.03.2004 г. № 1089)
НАЧАЛЬНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ

Изучение физической культуры на ступени начального общего образо​вания направлено на достижение следующих целей:

1. укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому раз​витию и всесторонней физической подготовленности учащихся;

2. развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, фор​мирование опыта двигательной деятельности;

3. овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

4. воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учеб​ной и игровой деятельности.

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ

1. Укрепление здоровья и личная гигиена.
Оздоровительные (гигиенические и закаливающие) процедуры (комплексы). Утренняя гимнастика и физкультпаузы. Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Способы формирования правиль​ной осанки, рационального дыхания при выполнении физических уп​ражнений.
Измерение индивидуальных показателей: физического развития (дли​ны и массы тела), физической подготовленности (гибкости, силы, быст​роты) (курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки оканчивающих начальную школу). Определение частоты дыхания и сердечных сокращений в про​цессе занятия физическими упражнениями.

Правила и нормы поведения на уроках физической культуры, спо​собы взаимодействия во время подвижных игр и состязаний.
2. Способы двигательной деятельности (с учетом медицинских показаний).
Разнообразные способы ходьбы, бега, прыжков, метания, лазания, ползания, перелезания, использование их в различных условиях, пре​одолении естественных и искусственных препятствий.
Простейшие упражнения на гимнастических снарядах: висы, стой​ки, упоры, наскоки и соскоки. Стилизованные (образные) способы пере​движения. Опорные прыжки. Прыжки через гимнастическую скакалку (в различных вариантах). Элементы ритмической гимнастики и танцев (связь с учебным предметом Музыка).
Простейшие акробатические упражнения: стойки, подскоки, пе​рекаты, равновесия, упоры, повороты и перевороты, кувырки. 

Плава​тельные упражнения начального этапа обучения. Простейшие способы передвижения на лыжах (с учетом возможностей и климатических условий региона.

Физические упражнения с предметами и без предметов для разви​тия основных физических качеств (ловкости, быстроты, координации, гибкости, силы, выносливости). Сюжетно-ролевые подвижные игры и эстафеты (в том числе с элементами спортивных игр).
Требования к уровню подготовки учащихся, оканчивающих начальную школу

В результате изучения физической культуры ученик должен 
ЗНАТЬ/ПОНИМАТЬ:

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;

- правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультпауз (физкультминуток), простейших комп​лексов для развития физических качеств и формирования пра​вильной осанки; правила поведения на занятиях физической культуры;

УМЕТЬ:

- передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в раз​личных условиях;

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические упраж​нения;

- выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнасти​ки, упражнения для профилактики нарушений зрения и формиро​вания правильной осанки;

осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, бы​строты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);

УМЕТЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПРИОБРЕТЕННЫЕ ЗНАНИЯ И УМЕНИЯ В ПРАКТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ДЛЯ:

- выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

- преодоления безопасными способами естественных и искусствен​ных препятствий;

- соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллек​тивной двигательной деятельности;

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью; самостоятельной организации активного отдыха и досуга.

ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей: 

1. укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;

2. формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей, специальной и коррегирующей направленностью;

3. воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности;

4. освоение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ

1. Основы физической культуры и здорового образа жизни. Олимпийские игры древности и современности. Основные этапы развития физической культуры в России. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни человека. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Обучение двигательным действиям и развитие физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития. 

Контроль за физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений и режимами физической нагрузки. Правила поведения на занятиях физическими упражнениями, при проведении туристских походов.

Профилактика травматизма, требования к местам проведения занятий, спортивному оборудованию, инвентарю и спортивной одежде. Правила спортивных соревнований, нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
2. Физкультурно-оздоровительная деятельность  осуществляется с учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.
Индивидуальные упражнения утренней гигиенической гимнастики и специализированной зарядки. Комплексы упражнений для профилактики утомления, коррекции осанки, регулирования массы тела, формирования телосложения. Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств – силы, быстроты, выносливости, координации (ловкости), гибкости, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Оздоровительная ходьба и бег. Комплексы упражнений лечебной физкультуры с учетом индивидуальных особенностей и характера заболевания. Закаливающие процедуры и простейшие приемы гигиенического массажа. Гигиенические требования и правила техники безопасности при выполнении физических упражнений.
3. Спортивно-оздоровительная деятельность осуществляется с учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, бревне): висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, седы, стойки, наскоки, соскоки. Опорные прыжки через препятствия (гимнастический козел и конь). Лазание по канату. Преодоление гимнастической полосы препятствий.

Легкоатлетические упражнения: техника спортивной ходьбы (курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускников), бега на короткие, средние и длинные дистанции, барьерного, эстафетного и кроссового бега, прыжков в длину и высоту разными способами, метаний малого мяча и гранаты.

Лыжная подготовка: техника основных способов передвижения на лыжах (ходьба, бег, спуски, подъемы, торможения).

Спортивные игры: перемещения без мяча и с мячом, технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, мини-футболе, футболе, ручном мяче.
Спортивно-оздоровительный туризм: способы ориентирования на местности, преодоления естественных препятствий. Индивидуальная подготовка туристского снаряжения к туристическому походу.

Упражнения в самообороне из спортивных единоборств (по выбору). 

Основные способы плавания: вольный стиль, на спине, брасс.

Упражнения с культурно-этнической направленностью: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.

Требования к уровню подготовки выпускников

В результате освоения физической культуры ученик должен

ЗНАТЬ/ПОНИМАТЬ:

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

- способы закаливания организма и основные способы самомассажа;

УМЕТЬ:

- составлять и выполнять упражнения утренней гигиенической гимнастики и специализированной зарядки, коррегирующей гимнастики по формированию телосложения, правильной осанки, развитию физических качеств с учетом индивидуальных особенностей развития организма;

- выполнять основные гимнастические, акробатические и легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх и единоборствах; 

- регулировать физическую нагрузку; 

- осуществлять самонаблюдение, самоконтроль за физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения двигательных действий;

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;  

УМЕТЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПРИОБРЕТЕННЫЕ ЗНАНИЯ И УМЕНИЯ В ПРАКТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ДЛЯ:

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

СРЕДНЕЕ (ПОЛНОЕ) ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ (БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ)

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

1. развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индиви​дуального здоровья;

2. воспитание бережного отношения к собственному здоровью, по​требности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортив​но-оздоровительной деятельностью;

3. овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта за​нятий   специально-прикладными   физическими   упражнениями и базовыми видами спорта;

4. освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их ро​ли и значении в формировании здорового образа жизни и социаль​ных ориентации;

5. приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого со​трудничества в коллективных формах занятий физическими уп​ражнениями.

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ
1. Физическая культура и основы здорового образа жизни. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творче​ской активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физиче​ской культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускников).
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умствен​ной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
2. Физкультурно-оздоровительная деятельность осуществляется с учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физи​ческой подготовленности и климатических условий региона.
Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные компози​ции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхатель​ных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражне​ний на растяжение и напряжение мышц.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплек​сы упражнений с дополнительным отягощением локального и избира​тельного воздействия на основные мышечные группы.
Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы уп​ражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
3. Спортивно-оздоровительная деятельность.
Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
4. Прикладная физическая подготовка.
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различны​ми способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опо​ре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры на базовом уровне уче​ник должен
ЗНАТЬ/ПОНИМАТЬ:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на ук​репление здоровья, профилактику профессиональных заболева​ний и вредных привычек; 

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования индивидуальных занятий раз​личной направленности;
УМЕТЬ:

- выполнять индивидуально  подобранные  комплексы  оздорови​тельной и адаптивной (лечебной) физической культуры, компози​ции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с ис​пользованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостра​ховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
УМЕТЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПРИОБРЕТЕННЫЕ ЗНАНИЯ И УМЕНИЯ В ПРАКТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ДЛЯ:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здо​ровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Воору​женных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и се​мейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
СРЕДНЕЕ (ПОЛНОЕ) ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ (ПРОФИЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ)

Изучение физической культуры на профильном уровне среднего (пол​ного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

1. развитие физических качеств и повышение функциональных воз​можностей организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;

2. воспитание бережного отношения к собственному здоровью;

3. овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной физической подготовки;

4. освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, ее роли в формирова​нии здорового образа жизни и сохранении творческого долголе​тия;

5.формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Обязательный минимум содержания основных образовательных программ
1. Основы физической культуры и спорта.
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболева​ний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физиче​ской культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускников).
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умствен​ной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировоч​ной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности.
Соревновательная деятельность: правила организации и проведения; обеспечение безопасности.
2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Ритмопластика: индивидуально подобранные компози​ции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью, статическим и дина​мическим равновесием.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплек​сы упражнений с дополнительным отягощением локального и избира​тельного воздействия на основные мышечные группы.

2. Спортивная деятельность с элементами прикладной подготовки.
 Техническая подготовка в избранном виде спорта. Физическая подготовка средствами избранного вида спорта. Тактические действия и приемы в избранном виде спорта (индивидуальные, групповые и ко​мандные).

Спортивные единоборства: технико-тактические действия само​обороны; приемы страховки и самостраховки.

Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элемен​тами спортивного ориентирования; передвижение ходьбой, бегом, прыжками с грузом на плечах (на возвышенной и ограниченной опоре, по наклонной плоскости); плавание на груди и спине, на боку с грузом в руке.

3. Введение в профессиональную деятельность.
Основные направления профессиональной деятельности специ​алиста физической культуры. Формы организации занятий физиче​ской культурой (начальное представление).

Самостоятельная организация и проведение физкультурно-оздо​ровительных мероприятий. Проведение фрагментов уроков с элемен​тами обучения движениям и развития физических качеств (в роли по​мощника учителя).

Судейство спортивных соревнований по избранному виду спорта.
Требования к уровню подготовки выпускников
В результате изучения физической культуры на профильном уровне ученик должен
ЗНАТЬ/ПОНИМАТЬ:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на ук​репление здоровья, профилактику профессиональных заболева​ний и увеличение продолжительности жизни;

- формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

- требования безопасности на занятиях физической культурой;

- способы контроля и оценки индивидуального физического разви​тия и физической подготовленности;

УМЕТЬ:

- планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

- выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

- преодолевать полосы препятствий с использованием разнообраз​ных способов передвижения;

- выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

- выполнять комплексы упражнений общей и специальной физиче​ской подготовки;

- выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;

- осуществлять судейство в избранном виде спорта;

- проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли по​мощника учителя);

- выполнять простейшие приемы самомассажа;

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

- выполнять требования физической и спортивной подготовки,   оп​ределяемые вступительными экзаменами в профильные учрежде​ния профессионального образования;

УМЕТЬ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПРИОБРЕТЕННЫЕ ЗНАНИЯ И УМЕНИЯ В ПРАКТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ДЛЯ:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здо​ровья;

- подготовки к службе в Вооруженных Силах Российской Федера​ции, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и се​мейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях.
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