Муниципальное общеобразовательное учреждение

«Сланцевская средняя общеобразовательная школа №6»

Рассмотрена и рекомендована                                               Утверждена

педагогическим советом                                                         приказом директора

МОУ «Сланцевская СОШ №6»                                             № 65/04-03 от 29.08.2014
протокол № 01 от 28.08.2014
Рабочая программа

по физической культуре
1 - 4 классы

Разработчик программы

учителя физической культуры:

Быкова Л.И.

Лабызнов С.И.

Медведева Е.В.

Ручий Г.А.

Цабий И.В.

Пояснительная записка
Программа составлена на основе:

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 1-4 классов разработана на основе примерной программы по физической культуре федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования») и авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2011 год.
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Целью курса является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В соответствии с этим, программа ориентируется на достижение следующих практических задач: 
•
укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности учащихся;

•
развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности; 

•
овладение общеразвивающими и коррегирующими физическими упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

•
воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности.
Содержание программного материала состоит из двух основных частей: 

Федеральный компонент - базовая и вариативная (дифференцированная) часть;

1. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика.

2. Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры составлена с учетом индивидуальных способностей детей, возможностей и традиций работы школы: в данной программе часы вариативной части отведены на раздел «Подвижные игры»   и «Плавание»,  так как в школе действует плавательный бассейн.
Нормативные правовые документы
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» №273 – ФЗ от 29.12.2012.
· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования  (Приказ МОиН РФ № 363 от 06 октября 2009  зарегистрирован Минюст № 17785 от 22.12.2009); 
· Типовое положение об общеобразовательном учреждении (в ред. Постановлений Правительства РФ от 23.12.2002 № 919, от 01.02.2005 № 49, от 30.12.2005 № 854, от 20.07.2007 № 459, от 18.08.2008 № 617, от 10.03.2009 № 216);
· СанПиН 2.4.2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 № 189 (Зарегистрировано в Минюсте РФ 03.03.2011 N 19993);

· Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвержденные приказом МОиН РФ от 04.10.2010 № 986;
· Приказ МОиН РФ № 253 от 31.03.2014 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию. (Полный перечень опубликован на сайте МОиН РФ) За изменениями, происходящими в Федеральном перечне, можно проследить и Интернете (сайт www.edu.gov.ru)
Информация о внесённых изменениях

Рабочая программа дополнена требованиями  к сформированности  УУД у выпускника начальной школы. В календарно – тематическое планирование внесена характеристика деятельности учащихся. 

Место учебного предмета в системе начального общего образования

Согласно базисному учебному плану начального общего образования, определенному ФГОС, на изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится 3 часа в неделю  во всех классах начальной школы. Предмет «Физическая культура» изучается в 1-4 классах в объёме не менее 405 часов (99 часов в 1 классе, по 102 часа – во 2-4 классах).

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

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 учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результат образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

В программе прослеживается связь физической культуры  с другими предметами школьной программы: биологией (анатомия, физиологические особенности деятельности систем органов человека, возрастные особенности, гигиена и т. д.), ОБЖ (здоровый образ жизни, техника безопасности, оказание доврачебной помощи), историей (основы истории развития физической культуры и спорта). 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать/понимать:

•
об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

•
о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

•
о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

•
об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

•
о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

•
о физических качествах и общих правилах их тестирования;

•
об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;

•
о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:

•
составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

•
вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

•
организовывать и проводить самостоятельные занятия;

•
уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

•         использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни.

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

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики,
	девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, сек.
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130 
	125 

	
	Сгибание рук в висе лежа (кол-во раз)
	5
	4

	К выносливости
	Бег 1000 м. 
	Без учета времени

	
	Передвижение на лыжах 1,5 км.
	Без учета времени

Без учета времени

	
	Плавание произвольным стилем 25 м.
	

	К координации
	Челночный бег 3 х 10 м, сек.
	11,0
	11,5


Общеучебные умения, навыки и способы деятельности, формируемые в рамках освоения содержания настоящей программы

В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

- исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять комплексы, планы.

В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;

- владение умениями совместной деятельности.
Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин.; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180-360°; проплывать 25 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками; толкать и метать набивной мяч 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малый мяч в цель (гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой физического воспитания для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через козла или коня высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой физического воспитания для 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола.

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка (пионербол, «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, русская лапта, мини-баскетбол).

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Базовая часть
	78
	78
	78
	78

	1,1
	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе уроков

	1,2
	Подвижные игры
	16
	16
	16
	16

	1,3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	16
	16
	16
	16

	1,4
	Легкоатлетические упражнения 
	18
	18
	18
	18

	1,5
	Лыжная подготовка 
	8
	8
	8
	8

	1,6
	Плавание
	20
	20
	20
	20

	2
	Вариативная часть
	24
	24
	24
	24

	2,1
	Подвижные игры (русская лапта)
	12
	12
	12
	12

	2,2
	Плавание
	12
	12
	12
	12


Базовая часть содержания программного материала
1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу изучается  в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положение тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.
Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из различных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия).
Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.
Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.
Приёмы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в день. Сначала по 5-10 минут, постепенно довести до 30-60 минут (температура воздуха от +22 до -16 С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми.  Летом световоздушные ванны- 10-60 мин. и дольше.  Солнечные ванны. В средней полосе  между 9-11 час. от 4 до 60 мин. (на всё тело). Водные процедуры.  Обтирание – рано утром, после зарядки или до дневного сна2-3 мин. Обливание – утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн (летом) 40 – 120 сек. Купание в реке, водоёме. Первые купания при температуре воздуха +24 С, воды от +20 С, продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено до 10-15 мин. Хождение босиком.  Осенью и зимой начинать с нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег по снегу в течение 10 – 40 сек.
Способы саморегуляции. Овладение приёмами саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения.
Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приёмы измерения пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, координационных, силовых, выносливости и гибкости.
2. Гимнастика с элементами акробатики (16 ч.)
	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение ОРУ с предметами,  развитие координационных, силовых способностей и гибкости
	ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками.
	___________________________

	На освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей
	Группировка: перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях
	Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из  стойки на лопатках согнув ноги перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках; мост из положения лежа на спине.
Комбинация из освоенных элементов
	Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно.

Комбинация из освоенных элементов

	На освоение висов  и упоров, развитие силовых и координационных способностей
	
	Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимн. стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, гимнастической скамейке
	Комбинация из освоенных элементов на гимнастической стенке, скамейке
	Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе
Комбинация из освоенных элементов на гимнастической стенке, скамейке

	На освоение навыков лазанья и перелезания, развитие силовых и координационных   способностей, правильную осанку
	Лазанье по гимнастической стенке; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног;
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь руками; перелезание через коня
	Перелезание через препятствия

	На освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей

 
	Перелезание через гимнастического коня
	
	
	Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук

	На освоение навыков равновесия
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90; ходьба по рейке гимнастической скамейки
	Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; ходьба по рейке гимнастической скамейки; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки
	Ходьба приставными шагами; повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90 и 180, опускание в упор, стоя на колене (правом, левом)

	На освоение строевых упражнений
	Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям по заранее установленным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!»
	Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага разомкнись!»
	Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой»
	Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте, расчёт по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении

Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук

Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности
	   _____________________________

  ______________________________

________________________________                                            

	На знания о физической культуре
	Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание

	Самостоятельные занятия
	Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на равновесие


3. Легкая атлетика (18 ч.)

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	Обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом
Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препяствий по разметкам
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы
То же с преодолением 3-4 препятствий

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей
	Обычный бег, с изменением напрвления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.); по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3х5, 3х10 м; эстафеты с бегом на скорость
	​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​           -------------------- 
Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	Равномерный, медленный до 3 мин. Кросс по слабопересечённой местности до 1 км
	До 4 мин.
______________
	До 5 мин.
_____________
	До 6-8 мин.
_____________



	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей
	Эстафета «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5-15 м)

Бег с ускорением от 10 до 15 м. Соревнования (до 60 м)
	Бег в коридорчике 30-40 см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы
Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах

Круговая эстафета (расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м)

Бег с ускорением от 20 до 60 м

Соревнования (до 60 м)

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90; с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, верёвочку (высота 30-40 см) с 3-4 шагов; через длинную неподвижную и качающуюся скакалку, многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге
	С поворотом на 180, по разметкам; в длину с места; в длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70 см; с высоты до 40 см; в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов; через длинную вращающуюся и короткую скакалку многоразовые (до 8 прыжков)
	С поворотом на 180 , по разметкам; в длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места.
	Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления);  с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120 и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги);  в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной,  пятерной, десятерной)

	На закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	Игры с прыжками с использованием скакалки
	Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения и т.п. в парах.
Преодоление естественных препятствий.
	Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.
	                        ------------------       

	На овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
	Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания;  на заданное расстояние  в горизонтальную и вертикальную цель (2х2 м) с расстояния 3-4 м.

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность
	Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2х2 м) с расстояния 4-5 м; на дальность отскока от пола и от стены.
Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд-вверх из того же и.п. на дальность
	Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5 м) с расстояния 4-5 м.
Бросок набивного мяча (1 кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние.
	Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5 м) с расстояния 5-6 м.
Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди, с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние

	На знания о физической культуре
	Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту
	Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях

	Самостоятельные занятия
	Равномерный бег до 6 минут.

Соревнования на короткие дистанции (до 30 м).

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах.
Прыжки через небольшие естественные вертикальные (высотой до 40 см) и горизонтальные (до 100 см) препятствия.

Броски больших и малых мячей, других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой).
	                До 12 мин.
               (до 60 м)

       ___________________________                           

         (до 50 см), (до 110 см)

   _____________________________


4. Лыжная подготовка (8 ч.).

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение техники лыжных ходов
	Переноска и надевание лыж.

Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.

Повороты переступанием.

Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км.
	Скользящий шаг с палками.

Подъёмы и спуски с небольших склонов.

Передвижение на лыжах до 1,5 км.
	Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.

Подъём «лесенкой».

Спуски в высокой и низкой стойках.

Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью.
	Попеременный двухшажный ход.
Спуски с пологих склонов.
Торможение «плугом» и упором.
Повороты переступанием в движении.

Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Прохождение дистанции до 2,5 км.

	На знания о физической культуре
	Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях лыжами.


5. Подвижные игры и игры с элементами командно-спортивных игр (28ч.).

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве
	«К своим флажкам»
«Два Мороза»

«Пятнашки»
	«Пустое место»
«Белые медведи»

   ------------------------

«Космонавты»

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве
	«Прыгающие воробушки»

«Зайцы в огороде»

«Лисы и куры»


	«Прыжки по полосам»
«Волк во рву»

«Удочка»

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей
	«Кто дальше бросит»

«Точный расчёт»

«Метко в цель»
	       -----------------------------
       -----------------------------

       -----------------------------

                 

	На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча
	Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом)
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах.
Ведение мяча с изменением направления.

Броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе
	      -------------
Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе

	На закрепление и совершенствование движения, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве
	«Играй, играй, мяч не теряй»

«Мяч водящему»

«У кого меньше мячей»

«Школа мяча»

«Мяч в корзину»

«Попади в обруч»
	    -------------      

   --------------

    -------------

    --------------

    --------------

   ---------------    
	«Гонка мячей по кругу»

«Вызови по имени»

«Овладей мячом»

«Подвижная цель»
«Мяч ловцу»

«Охотники и утки»

«Быстро и точно»

«Снайперы»
«Игры с ведением мяча»

	На комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями
	При соответствующей игровой подготовке рекомендованные для 3 и 4 классов игры можно проводить в 1 и 2 классах
	«Борьба за мяч»

«Перестрелка»

«Мини-баскетбол»

Варианты игры в футбол

	На знания о физической культуре
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности

	Самостоятельные занятия
	Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами


6. Плавание (32 ч.)

	Основная направленность
	Классы

	
	1
	2
	3
	4

	На освоение умений плавать и развитие координационных способностей
	Специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде (погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, «поплавок», скольжение на груди, спине и др.) Движения ног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине или брасс. Проплывание одним из способов 25 м. прыжки с тумбочки. Повороты.

	На совершенствование умений плавать и развитие выносливости
	Повторное  проплывание отрезков 10-25 м (2-6 раз), 100 м (2-3 раза). Игры и развлечения на воде.

	На знания о физической культуре
	Названия плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения. Влияние плавания на состояние здоровья, правила гигиены и техники безопасности, поведение в экстремальной ситуации.

	Самостоятельные занятия
	Выполнение специальных упражнений, рекомендованных программой, для освоения умений плавать


Вариативная часть содержания программного материала

При выборе материала вариативной части предпочтение отдано подвижным играм (игре в русскую лапту), а также плаванию, так как этот вид спорта имеет большое прикладное значение.

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)

Для детей с основной группой здоровья:

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.
Для детей с подготовительной
В 3 – 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.

Результаты освоения предмета «Физическая культура»

Личностные результаты:

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты:

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:

• планирование занятий физическими упражнениями 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;

• оказание посильной помощи и моральной поддержкам

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелтельное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности ;

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;

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

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.

Оценка образовательных достижений обучающихся.
Контроль и оценка в младшем школьном возрасте применяются таким образом, чтобы стимулировать стремление ученика к своему личному физическому совершенствованию и самоопределению, улучшению результатов, повышению активности, радости от занятий физическими упражнениями.
Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных критериев оценки (отметки) уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, способы двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также их количественных показателей, достигнутых в двигательных действиях. Особого внимания должны заслуживать систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, вести здоровый образ жизни, высокий уровень знаний в области физической культуры и спорта. При оценке достижений учеников в основном следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей.
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре уже с младшего школьного возраста необходимо принимать во внимание интересы и склонности детей. Учитывая большие индивидуальные различия даже детей одного возраста, учитель должен стремиться предоставить учащимся разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 
Литература
1. Федеральный компонент государственного стандарта начального общего образования. Физическая культура / Министерство образования Российской Федерации. – М., 2009. 

2. Настольная книга учителя физкультуры: Справ.– метод. Пособие/Сост. Мишин Б. И. . - М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2010. 

3. МЕТОДИКА ОЦЕНКИ УСПЕВАЕМОСТИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (Приложение к проекту временного государственного стандарта общего образования по физической культуре. Опубликовано в настольной книге учителя физической культуры / Под ред. В.И. Ляха, В.Н. Шаулина, Г.Б. Мейксона. – М.: ФиС, 2010 – 496 с.

4. Примерная программа по физической культуре, рекомендованная Министерством образования и науки РФ, 2010. 
Материально-техническое оснащение учебного процесса 
по  предмету «Физическая культура»
Д – демонстрационный экземпляр ( 1 экземпляр);
К – полный комплект (для каждого ученика);
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников);
П – комплект, необходимый для работы в группах (1 экземпляр на 5–6 человек) 

	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1. Основная литература для  учителя 

	2.
	Стандарт  начального общего образования по физической культуре
	Д

	1.2
	          Комплексная программа физического воспитания учащихся I-XI классов. В.И.Лях, А.А.Зданевич - Москва, 2010.
	Д

	1.3
	Рабочая программа по физической культуре 
	Д

	2. Дополнительная литература для учителя

	2.1
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Ф

	2.2
	Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  2010.
	Д

	2.3
	Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2010 г.
	Д

	2.4
	Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2009 г.
	Д

	2.5
	Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Москва Просвещение 2009.
	Д
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