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[bookmark: YANDEX_6][bookmark: YANDEX_7][bookmark: YANDEX_8]Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, примерной программы начального общего образования по физической культуре  с учетом  авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Лях,  А.А.Зданевич.  - М.: Просвещение,2011, в соответствии с учебным планом МБОУ СОШ №12.Предметом обучения  физической  культуре  в начальной школе является двигательная система человека с обще развивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются  физические  качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. Формирование универсальных учебных действий в двигательных, личностных, коммуникативных, познавательных, регулятивных сферах, обеспечивающих способность к организации самостоятельной учебной деятельности.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Решая задачи физического воспитания,  необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовмое совершенствование личности, формирование у обучающихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо обучить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
1.Планируемые результаты освоения предмета физическая культура
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.
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.
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 перестрелку по упрощённым правилам;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;




2. Содержание учебного предмета
 В начальном обучении предмет «Физическая культура» занимает ведущее место, так как направлен на овладение двигательной    деятельностью  и общее развитие  человека. В  процессе    овладения    этой деятельностью   укрепляется   здоровье,    совершенствуются    физические   качества,    осваиваются    определенные     двигательные действия,    активно   развиваются    мышление,    творчество   и  самостоятельность. Базовым   результатом    образования     в  области   физической культуры  в начальной   школе  является  освоение   учащимися   основ  физкультурной   деятельности.   Кроме  того,  предмет   «Физическая   культура»   способствует   развитию   личностных   качеств обучающихся   и  является   средством   формирования     у  обучающихся  универсальных    способностей    (компетенций).     Эти  способности  (компетенции)    выражаются   в метапредметных    результатах  образовательного     процесса   и  активно   проявляются   в  разнообразных    видах   деятельности    (культуры),    выходящих    за рамки   предмета   «Физическая    культура». Цель:  формирование     у  обучающихся начальной    школы   основ   здорового    образа    жизни,   развитие творческой    самостоятельности     посредством    освоения    двигательной   деятельности.        
Задачи:
- укрепление    здоровья    школьников    посредством    развития физических  качеств  и  повышения  функциональных  возможностей жизнеобеспечивающих     систем  организма; 
-совершенствование     жизненно   важных  навыков   и умений посредством  обучения  подвижным  играм,  физическим  упражнениям   и  техническим   действиям   из  базовых   видов   спорта; 
- формирование общих представлений о физической культуре,  ее  значении  в  жизни  человека,  роли  в  укреплении  здоровья,   физическом    развитии   и  физической    подготовленности; 
- развитие  интереса  к  самостоятельным  занятиям  физическими   упражнениями,     подвижным    играм,   формам    активного отдыха  и  досуга; 
- обучение    простейшим   способам контроля за  физической нагрузкой,   отдельными    показателями    физического    развития   и физической    подготовленности. 
Программа   обучения   физической    культуре  направлена  на: 
—   реализацию  принципа  вариативности,  обосновывающего  планирование  учебного  материала  в  соответствии  с  половозрастными  особенностями  обучающихся,  материально технической   оснащенностью     учебного    процесса    (спортивный     зал, спортивные   пришкольные   площадки,   стадион,   бассейн),    региональными    климатическими     условиями    и  видом   учебного   учреждения    (городские,    малокомплектные     и  сельские   школы); 
—   реализацию    принципа    достаточности    и  сообразности, определяющего     распределение     учебного   материала    в  конструкции   основных   компонентов    двигательной    (физкультурной)   деятельности,    особенностей    формирования     познавательной  и  предметной    активности   обучающихся; 
—  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; 
—   расширение    межпредметных     связей,    ориентирующих планирование     учебного   материала    на  целостное   формирование  мировоззрения     учащихся  в области   физической   культуры, всестороннее    раскрытие   взаимосвязи    и  взаимообусловленности  изучаемых   явлений   и  процессов; 
—  усиление   оздоровительного    эффекта,   достигаемого   в ходе активного    использования     школьниками    освоенных    знаний, способов    и  физических    упражнений    в  физкультурно-оздоровительных   мероприятиях,    режиме   дня,  самостоятельных    занятиях  физическими    упражнениями. 
В программе    освоение   учебного   материала    из практических  разделов    функционально    сочетается   с  освоением    знаний и  способов    двигательной    деятельности.    Среди   теоретических знаний,   предлагаемых    в  программе,    можно   выделить   вопросы  по  истории   физической    культуры  и  спорта,   личной   гигиене,  основам   организации    и проведения   самостоятельных   занятий  физическими    упражнениями. 
В свою очередь,    материал   по  способам   двигательной    деятельности  предусматривает    обучение   школьников   элементарным умениям   самостоятельно   контролировать    физическое   развитие   и физическую   подготовленность,    оказывать   доврачебную    помощь при  легких  травмах.   Овладение    этими  умениями   соотносится   в программе    с освоением    школьниками    соответствующего   содержания  практических   и  теоретических   разделов. 
К формам   организации    занятий   по  физической   культуре  в начальной   школе  относятся  разнообразные     уроки  физической культуры,   физкультурно-оздоровительные     мероприятия    в  режиме   учебного   дня  и  самостоятельные    занятия   физическими упражнениями. 
Для более   качественного    освоения   предметного    содержания  настоящей    программы    рекомендуется    уроки   физической культуры  подразделять    на  три  типа:  с  образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной    направленностью. 
На  уроках   с  образовательно-познавательной     направленностью обучающихся  знакомят   со способами   и правилами   организации   самостоятельных    занятий,   обучают  навыкам   и  умениям по  организации    и  проведению    самостоятельных    занятий   с использованием    ранее  изученного   материала.   При освоении   знаний   и  способов    деятельности    целесообразно     использовать учебники   по  физической    культуре,   особенно    те  их  разделы, которые   касаются   особенностей    выполнения    самостоятельных заданий   или  самостоятельного    закрепления   разучиваемых    физических   упражнений. 
Уроки  с  образовательно-предметной   направленностью    используются   в  основном   для  обучения   практическому   материалу  разделов    гимнастики,    легкой   атлетики,   подвижных    игр, лыжных   гонок.    На  этих  уроках   обучающиеся   также осваивают   новые  знания,  но только  те, которые  касаются  предмета   обучения   (например,     название    упражнений    или   описание  техники  их  выполнения   и  т. п.). 
Уроки   с  образовательно-тренировочной     направленностью преимущественно     используются   для  развития   физических    качеств  и  решения   соответствующих   задач   в  рамках   относительно жесткой   регламентации    динамики   физической    нагрузки   от начала   урока   до  окончания   его  основной   части.  Помимо   целенаправленного     развития    физических    качеств,   на  уроках   с образовательно-тренировочной     направленностью     необходимо формировать    у школьников   представления    о физической   подготовке   и  физических    качествах,    физической    нагрузке   и  ее влиянии   на  развитие   систем  организма.    Также  на  этих  уроках обучают  способам   регулирования    физической   нагрузки  и  способам   контроля   над  ее  величиной   (в начальной   школе  по  показателям   частоты  сердечных   сокращений). 
В целом   каждый   из  этих типов  уроков  физической   культуры  носит  образовательную    направленность    и  по  возможности включает  школьников   в выполнение   самостоятельных   заданий. Приобретаемые     таким   образом    знания,    умения   и   навыки должны   в последующем   закрепляться   в системе  самостоятельных  занятий   физическими    упражнениями:    утренней   зарядке   и гигиенической    гимнастике    до   уроков,   физкультминутках    и подвижных   играх  на  переменах    и  во  время   прогулок,   дополнительных   занятиях.   При  этом,   развивая    самостоятельность, необходимо    ориентировать    обучающихся   на  использование     учебного  материала,    не  только   освоенного    ими   на  уроках   физической   культуры   или  на  уроках   по  другим   учебным   предметам,  но  и  изложенного    в  учебниках   по  физической    культуре. Путем  повышения   самостоятельности    и  познавательной    активности  обучающихся   достигается   усиление   направленности    педагогического   процесса   на  формирование     интереса   к  регулярным занятиям   физическими    упражнениями,     приучение   к  систематической   заботе   о  своем   теле  и  здоровье. 
Развитию  самостоятельности    в младшем   школьном   возрасте хорошо   содействует   организация    спортивных   соревнований и  спортивных   праздников.    Они  особенно   эффективны,    если  в основе   их  содержания    используются   упражнения,    подвижные игры,  способы   деятельности   и  знания,   освоенные   школьника ми  на  уроках  физической    культуры. 
Для  полной   реализации    содержания    настоящей   программы  по  физической    культуре   руководству    школы   необходимо постоянно   укреплять  материально   техническую   и  учебно-спортивную  базу,   создавать    внутришкольные    зоны   рекреации    и пришкольные    комплексные    спортивные    площадки,   регулярно проводить   спортивные   соревнования    и  показательные    выступления  для  каждой   возрастной   группы  учащихся. 
По окончании   курса  «Физическая   культура»  проводится   аттестация  обучающихся,  содержание    которой  включает  в себя  учебные  задания,    разрабатываемые     в  соответствии   с  требованиями федерального    государственного    образовательного     стандарта  общего   образования    и  настоящей   примерной    программой о физической    культуре. 
Физическая    культура.   Физическая    культура   как  система разнообразных    форм   занятий   физическими    упражнениями    по укреплению   здоровья   человека.   Ходьба,   бег,  прыжки,   лазанье, ползание,    ходьба   на  лыжах, как  жизненно    важные способы   передвижения    человека. 
Правила   предупреждения     травматизма    во  время   занятий физическими    упражнениями:    организация    мест  занятий,   под бор  одежды,   обуви   и  инвентаря. 
Из истории   физической    культуры.  История  развития   физической   культуры  и  первых  соревнований.    Связь  физической культуры  с трудовой   и  военной   деятельностью. 
Физические     упражнения.     Физические    упражнения,    их влияние   на  физическое    развитие    и  развитие    физических    качеств.  Физическая    подготовка   и  ее  связь   с  развитием    основных физических   качеств.  Характеристика   основных  физических качеств:   силы,   быстроты,   выносливости,    гибкости   и  равновесия. 
Физическая   нагрузка   и  ее  влияние   на  повышение   частоты сердечных   сокращений. 
С целью проверки знаний проводятся различные методы: 
         Метод опроса – применяется в устной и письменной форме, в паузах между выполнения упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных нагрузок. 
        Программированный метод – заключается в том, что обучающиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществить опрос фронтально. 
         Весьма эффективным  методом проверки знаний является  демонстрация  их обучающимся в конкретной деятельности (например: изложение знаний в развитии силы обучающиеся сопровождают выполнением  конкретного комплекса и т.д.) 
Основными методами оценки техники двигательного действия являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
        Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будут оценивать; 
        Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающему известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определёнными видами двигательных действий; 
        Вызов, как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия; 
         Метод упражнений предназначен для проверки уровня  владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.          Комбинированный метод состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 
Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методами наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока. 
  При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний обучающихся. 



Уровень физической подготовленности.
1 класс
 
	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
	5 – 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 – 6,8
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,4
	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


 

Уровень физической подготовленности
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



Уровень физической подготовленности
4 класс
 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	 
	 
	 

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

	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

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



Во время проведения 2-х часов уроков физической культуры в неделю рекомендуется использовать упражнения, направленные на развитие физических качеств и способностей детей, их  функциональные возможности. Большую часть времени посвящать проведению подвижных игр, а в зимнее время – играм на лыжах и санках. 

1 классЗнания о физической культуреФизическая 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 совершенствованиеГимнастика 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 игрыНа 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 классЗнания о физической культуреВозникновение 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 акробатикиОрганизующие 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 гонкиПередвижения 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 культуреФизическая 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 деятельностиОсвоение 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 акробатикиАкробатические 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 гонкиПередвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием. Подвижные игрыНа 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 классЗнания о физической культуреИстория 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 совершенствованиеГимнастика с основами акробатикиАкробатические 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 гонкиПередвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. Подвижные игрыНа 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 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»

3.Тематическое планирование 
	класс
	количество часов в неделю
	Количество недель
	Итого

	1класс
	2часа
	33
	66 часов

	2класс
	2часа
	34
	68 часов

	3класс
	2часа
	34
	    68    часов

	4класс
	2часа
	34
	    68  часов

	
Итого                                                     270 часов



Предмет «Физическая культура»  1 класс
	№п.п.
	
Разделы и темы

	кол-во часов
	Виды  деятельности  обучающихся

	
	Базовая часть
	
56
	

	1
	Основы знаний о физической культуре                      1. Физическая культура. 2. Возникновение физической культуры у древних людей.                            3.Физические упражнения              4. Режим дня и личная гигиена
	В процессе урока
	Социально-культурные и исторические основы,                 медико-биологические, психолого-педагогические

	2
	Способы физкультурной деятельности 1.Оздоровительные занятия в режиме дня                               2. Подвижные игры во время прогулок3. Комплексы упражнений
	В процессе урока
	Основы техники безопасности и профилактика травматизма,        медико-биологическиеосновы

	3
	Физическое совершенствование: - гимнастика с основами акробатики  - легкая атлетика 
- лыжные гонки
- подвижные игры 
- общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов  программы)
	
14
12
15
15


	Развитие способностей физических качеств

	
	
	
	

	
	            Вариативная часть (время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается по выбору учителя)
	10
	

	
	Всего
	66
	



Предмет «Физическая культура»  2 класс
	№п.п.
	
Тема раздела 

	кол-во часов
	Виды деятельностиобучающихся

	1
	Базовая часть
	58
	Социально-культурные и исторические основы,                 медико-биологические, психолого-педагогические


	1
	Основы знаний о физической культуре                      1. Физическая культура.                     2.  История зарождения древних Олимпийских игр                  3Физические упражнения, их отличие от естественных движений.4. Основные физические качества.                          5.Закаливание организма
	2
	

	2
	Способы физкультурной деятельности 1.Комплекс физических упражнений для утренней зарядки                           2.Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок.                               3.Составление режима дня4. Измерение длины и массы тела.Правильная осанка
	2
	Основы техники безопасности и профилактика травматизма,        медико-биологическиеосновы 

	3
	Физическое совершенствование: - гимнастика с основами акробатики  
- легкая атлетика 
- лыжные гонки
- подвижные игры 
- общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов  программы)
	

12
14
12
16
	Развитие способностей физических качеств








	4
	            Вариативная часть (время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается по выбору учителя)
	10
	

	5
	Всего
	68
	



Предмет «Физическая культура»  3 класс
	№п.п.
	
Тема раздела 

	кол-во часов
	Виды деятельностиобучающихся

	1
	Базовая часть
	58
	

Социально-культурные и исторические основы,                 медико-биологические, психолого-педагогические




	1
	Основы знаний о физической культуре                      1.Связь физических упражнений с трудовой деятельностью.                     2. Физическая культура у народов Древней Руси                            3.  Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол                          4. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС)
	В процессе урока
	

	2
	Способы физкультурной деятельности                 1. Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств.                             2. Развитие выносливости во время лыжных прогулок и кроссовой подготовке.                                3. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений.
	В процессе урока
	Основы техники безопасности и профилактика травматизма,        медико-биологическиеосновы 

	3
	Физическое совершенствование: - гимнастика с основами акробатики  
- легкая атлетика 
- лыжная  подготовка
 - подвижные игры с элементами спортивных игр
- кроссовая подготовка- общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов  программы)
	

12
14
12
10

10
	Развитие способностей физических качеств










	4
	            Вариативная часть (время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается по выбору учителя)
	10
	

	5
	Всего
	          68
	



Предмет «Физическая культура»  4 класс
	№п.п.
	                                                      Тема раздела 

	кол-во часов
	Виды деятельностиобучающихся

	1
	Базовая часть
	58
	

Социально-культурные и исторические основы,                 медико-биологические, психолого-педагогические


	1
	Основы знаний о физической культуре                      1. Физическая культура.                     2.История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии                   3.Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки                     4.Закаливание организма
	В процессе урока
	

	2
	Способы физкультурной деятельности1.Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой                           2.Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам.                                3.Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 
	В процессе урока
	Основы техники безопасности и профилактика травматизма,        медико-биологическиеосновы 

	3
	Физическое совершенствование: - гимнастика с основами акробатики  
- легкая атлетика 
- лыжная  подготовка
 - подвижные игры с элементами спортивных игр
- кроссовая подготовка
- общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов  программы)
	

12
14
12
10

10
	Развитие способностей физических качеств








	4
	            Вариативная часть (время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается по выбору учителя)
	10
	

	5
	Всего
	          68
	



При  этом  каждый  тематический  раздел  программы  дополнительно  включает  в  себя  подвижные  игры,  которые  по  своему  содержанию  и  направленности  согласуются  с соответствующим    видом   спорта. В  содержание  настоящей  программы  также  входит  относительно  самостоятельный  раздел  «Общеразвивающие  упражнения».  В  данном  разделе  предлагаемые  упражнения  распределены  по  разделам  базовых  видов  спорта  и  дополнительно  сгруппированы    внутри   разделов     по   признакам    функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение  материала  позволяет  учителю  отбирать  физические  упражнения   и объединять   их в различные   комплексы,   планировать динамику   нагрузок   и  обеспечивать    преемственность    в  развитии основных  физических  качеств,  исходя  из  половозрастных  особенностей   учащихся,  степени  освоенности   ими  этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного  инвентаря   и  оборудования. В результате   освоения   предметного   содержания   дисциплины  «Физическая    культура»   у  обучающихся   повышается    уровень физического    развития,    улучшается   состояние   здоровья,    формируются   общие   и  специфические     учебные   умения,   способы познавательной    и  предметной    деятельности. 
В разделе   «Тематическое   планирование»     излагаются   темы основных   разделов    программы и  приводятся    характеристики деятельности обучающихся.   Данные   характеристики    ориентируют учителя   физической    культуры   на результаты   педагогического процесса,    которые   должны   быть  получены   в  конце   освоения содержания    учебного   курса. 




1

