ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена на основе примерной основной образовательной программы начального общего образования (ОС «Школа 2100»), программы по физической культуре (авт. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина) и в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования.

Цели и задачи изучения предмета
Цели:
· формирование у учащихся 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, её 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  физической нагрузки, 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 учащихся, материально-технической оснащённостью 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 учащихся;

· соблюдение дидактических принципов «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.
Общая характеристика учебного предмета
Физическая культура совместно с другими предметами решают одну из важных проблем – проблему здоровья ребенка.
         Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Учебный предмет «Физическая культура» направлен на общее развитие и  позволяет учащимся работать самостоятельно  и совместно с родителями, кроме того реализуется деятельностный подход в соответствии с требованиями ФГОС через ряд деятельностно  ориентированных принципов:

· реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями, учащихся, материально – технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, стадион), региональными климатическими условиями;

· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

· соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному»;

· расширение меж предметных связей, ориентирующих планирование 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;
· принцип обучения деятельности (участие в совместном открытии знаний на основе сформулированной цели урока), у детей развиваются умения определять цель своей деятельности, планировать работу по её осуществлению и оценивать итоги достижения в соответствии с планом;
· принцип управляемого перехода от деятельности в учебной ситуации к деятельности в жизненной ситуации и от совместной учебно – познавательной деятельности к самостоятельной деятельности (работа учителя и класса по развитию умений в решении проблем, осуществление перехода от чисто предметных заданий к заданиям, нацеленных на формирование универсальных учебных действий);

      Программа учебного предмета «Физическая культура» в соответствии с требованиями ФГОС обеспечивает сочетание личностных, метопредметных и предметных результатов обучения. 
      В рамках Образовательной системы «Школа 2100» содержание программы предмета «Физическая культура» использует технологию оценивания образовательных достижений (учебных успехов), при которой учащиеся принимают активное участие в оценке своей деятельности и выставления отметок. В соответствии с этой технологией и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и понимать цели своего образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают.

    Учебный предмет «Физическая культура» нацелен на формирование личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных учебных действий.
   Курс учебного предмета «Физическая культура» делится на две части, 
первая часть состоит из трех разделов:
· Раздел I. «Знания о физической культуре» (информационный компонент);
· Раздел II. «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент);
· Раздел III. «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
       Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знание о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знание об обществе (историко-социологические основы деятельности).
      Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способов организации исполнения контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.
      Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью.
Вторая часть включает: подвижные игры с элементами спорта, подготовка и  проведение соревновательных  мероприятий, совместная работа учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы). 

Решать задачи по формированию здорового образа жизни и развитию интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями помогает предметный материал учебников «Физическая культура», которые позволяют учащимся работать самостоятельно и совместно с родителями. Кроме того, для решения этих задач предметный материал учебников «Физическая культура» помогает реализовать деятельностный подход в соответствии с требованиями ФГОС через ряд деятельностно-ориентированных принципов, обеспечивает сочетание личностных, метапредметных и предметных результатов обучения и нацелен на формирование личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных учебных действий.
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 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».

  Место предмета в учебном плане


В соответствии с Федеральным базисным учебным планом, учебным планом МБОУ «Прогимназия № 1» г. Воркуты на изучение предмета «Физическая культура» отводится с 1-го по 4-й класс по 3 часа в неделю. Общий объём программы  составляет 405 часов: 1 класс - 99 ч (33 учебные недели); 2, 3 и 4 классы – по 102 ч (34 учебные недели).
Обоснование целесообразностей внесения изменений 

Часы раздела «Лыжная подготовка» в 1-4 классах, перенесены в раздел «Подвижные игры» и в раздел «Лёгкая атлетика». Эти изменения связаны с погодными условиями, из-за которых вносятся корректировки в процесс обучения (сильные морозы, постоянно дующие холодные ветра, вследствие чего обучающиеся подвергаются частым простудным заболеваниям), а так же отсутствием материально-технической базы. В связи отсутствием плавательного бассейна, часы из раздела «плавание» в третьем, четвёртом классе добавлены в разделы «Лёгкая атлетика», «Подвижные игры».
 Срок реализации учебной  программы 

          Срок реализации программы – 4 года (405 часов).

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
· патриотизм — любовь к Родине, своему краю, своему народу, служение Отечеству;

· социальная солидарность — свобода личная и национальная; уважение и доверие к людям, институтам государства и
гражданского общества; справедливость, равноправие, милосердие, честь, достоинство;

· гражданственность — долг перед Отечеством, правовое государство, гражданское общество, закон и правопорядок, поликультурный мир, свобода совести и вероисповедания, забота о благосостоянии общества;

· семья — любовь и верность, забота, помощь и поддержка, равноправие, здоровье, достаток, уважение к родителям, забота о старших и младших, забота о продолжении рода;

· личность — саморазвитие и совершенствование, смысл жизни, внутренняя гармония, самопринятие и самоуважение, достоинство, любовь к жизни и человечеству, мудрость, способность к личностному и нравственному выбору;

· труд и творчество — уважение к труду, творчество и созидание, целеустремленность и настойчивость, трудолюбие;

· наука — ценность знания, стремление к познанию и истине, научная картина мира;

· традиционные религии — представления о вере, духовности, религиозной жизни человека, ценности религиозного мировоззрения, толерантности, формируемые на основе межконфессионального диалога;

· искусство и литература — красота, гармония, духовный мир человека, нравственный выбор, смысл жизни, эстетическое
развитие;

· природа — родная земля, заповедная природа, планета Земля, экологическое сознание;

· человечество — мир во всем мире, многообразие и уважение культур и народов, прогресс человечества, международное
сотрудничество
Ведущие формы и методы, технологии обучения
     
Методы обучения предмету «Физическая культура» – физкультурно-спортивная (двигательная) деятельность с использованием здоровьесберегающех технологий, дифференцированного и индивидуального подхода при урочной системе, которая осуществляется на уроках физической культуры. Содержание уроков определяется в соответствии с программой по физическому воспитанию. Урок физической культуры имеет определенную структуру: вводная часть (7-10 минут), основная (25-30 минут) и заключительная (3-5 минут). Ведущие формы обучения:

· фронтальный;

· групповой;

· работа в парах;

· индивидуальный

Так же ведущими формами технологии обучения являются физкультурно-оздоровительная и спортивно-оздоровительная работа, которая включает мероприятия, направленные на улучшение здоровья и физического развития обучающихся, развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Ведущие методы обучения: репродуктивные методы (описание, пояснение, демонстрация двигательного действия, использование карточек-схем с изображением упражнений); 

поисковые (стимулирование выполнения упражнений посредством звукового и зрительного воздействия); раскрытие двигательной задачи (осмысление, придумывание разных вариантов упражнений), наглядно-образные, при личностно-ориентированном подходе.
Используемые формы, способы и средства проверки и оценки результатов обучения по данной рабочей программе
В данной рабочей программе для проверки и оценки результатов обучения используются следующие формы:
· Устный ответ, опрос
· Тесты «Президентские состязания» включают в себя:
· сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (количество раз);

· прыжки в длину с места (см);

· поднимание туловища из положения, лежа (количество раз);

· наклон вперед из положения сидя (см);
· вис (удержание тела на согнутых руках в сек);

· бег 1000 м (мин).

· Контрольные нормативы:
· челночный бег 3*10 м

· бег 1000 м

· метание мяча из-за головы (вес 1кг)

· прыжки на скакалке за 30 сек
· подтягивание на низкой перекладине из виса лежа

· Техника выполнения упражнений:
· строевые упражнения

· ведение мяча (б/б)
· передача мяча от груди (б/б)
· передача мяча с отскоком от пола (б/б)
· броски в кольцо (б/б)
· броски мяча через сетку (в/б)
· ловля и передача мяча (в/б)
· лазание по канату
· кувырку (вперед, назад)

· стойка на лопатках

· мост из положения лежа

Личностные, метопредметных, предметные результаты освоения учебного предмета
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 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;

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

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

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;применять жизненно важные двигательные навыки и умения.
Обоснование выбора УМК для реализации учебной программы
Выбор учебно-методического комплекта по предмету «Физическая культура» обусловлен тем, что он позволяет обеспечить выполнение государственного образовательного стандарта и является составной частью комплекта Образовательной системы «Школа 2100».

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1 класс
	Разделы программы
	Кол-во

часов

	I часть – 67 ч.
	  

	Раздел I. Знания о физической культуре 
	3 ч.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности 
	3 ч.

	Раздел III.Физическое совершенствование - 61 ч.
· 1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность  8 ч.
	2 ч.

	 1.Физкультурно – оздоровительная деятельность -
	2 ч.

	       2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 59 ч.
– гимнастика с основами акробатики
– лёгкая атлетика 
– подвижные и спортивные игры 
– общеразвивающие упражнения
	16 ч.

20 ч.

23 ч.

	II часть - 32 ч.
	

	1. Подвижные игры с элементами спорта: 
– подвижные игры на основе баскетбола 

– подвижные игры на основе  мини-футбола 

–  подвижные игры на  основе  бадминтона

– подвижные игры на  основе  настольного тенниса

– подвижные игры и национальные виды спорта народов России по выбору учителя 

2.  Подготовка и  проведение соревновательных  мероприятий 
	22 ч.

10 ч.

	Итого: 
	99 ч.


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 класс
(99 часов)
I часть (67 ч.)
Знания о физической культуре (3ч) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укрепление здоровья человека. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазание и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижение человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности (3ч) 

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

Физическое совершенствование (61ч) 

Физкультурно - оздоровительная деятельность (2ч) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - оздоровительная деятельность(59ч) 

Гимнастика с основами акробатики (16ч) 

Организующие команды и приёмы: 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 на лево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лёжа, согнувшись, лёжа, сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лёжа и раскачивания 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 поочерёдно перемахом правой и левой ногой, переползание; танцевальные упражнения (стилизованные шаги польки); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнение на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами. 

Лёгкой атлетики (20ч) 

Бег в медленном, среднем и быстром темпе, с изменением направления, с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени назад, равномерный бег 1000 метров – контрольный норматив. 

Прыжки – на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину с места – тестирование, в длину и высоту с разбега, через набивные мячи, скакалку – контрольный норматив. 

Метание – набивного мяча массой 1кг из положения сидя ноги врозь – контрольный норматив, броски малого мяча в цель, на заданное расстояние правой, левой рукой. 

Подвижные и спортивные игры (23ч) 
Игры, способствующие изучению строевых команд, обучающие правильно ходить, бегать, прыгать, метать, чётко выполнять коллективные действия: 

·  «Встань правильно»; 

·  «Гуси-лебеди»; 

·  «Космонавты»; 

· «Пустое место»; 

· «Колдунчики»; 

· « Не ошибись». 
Игры, развивающие координацию движений, ловкость, быстроту реакции: 

· «Карлики и великаны»; 

· «Запрещённые движения»; 

· «Быстро по местам»; 

· «Сова» - НРК; 

· «Красная шапочка»; 

·  «Оленевод» - НРК; 

· «Попрыгунчики и воробышки». 
Игры, закрепляющие ранее сформированные навыки и умения: 

· «Птица без гнезда» - НРК; 

· «Летучие рыбки»; 

· «Филин и пташка»; 

· «Пчёлы и медвежата»; 

· «Эстафеты» - с элементами НРК. 
Игры с мячом: 

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».
II часть (32 ч.)   

Подвижные игры с элементами спорта (22 ч.).

Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и  кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на  основе  баскетбола, подвижные игры на  основе мини-футбола, подвижные игры на  основе  бадминтона, подвижные игры на основе  настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.

Подвижные игры на основе баскетбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски.

Подвижные игры на основе мини-футбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары.

Подвижные игры на основе бадминтона.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, передачи волана на расстояние.

Подвижные игры на основе настольного тенниса.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание мяча, передачи мяча, накат по диагонали.

Подвижные игры и национальные виды спорта народов  России.

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных особенностей содержания образования.

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10  ч.). 

Развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активно с каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить знания  и умения, полученные на уроках по физической культуре.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 класс 
 (99 часов)

	№ п/п


	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности учащихся

	I часть (67 ч.)

	Раздел I. Знания о физической культуре (3 ч.)

	1
	Физическая культура
	1
	Знакомство с предметом «Физическая культура». 
Значимость
физической культуры в жизни человека.

Правила поведения на уроке физической культуры. Подбор  одежды, обуви и инвентаря.

	2
	Из истории физической культуры
	1
	История появления физических упражнений. Важность физической культуры в развитии человечества.

	3
	Физические упражнения
	1
	Физические упражнения  и  их  влияние на физическое развитие человека.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности (3 ч.)

	4
	Самостоятельные занятия
	1
	Составление режима  дня.  Выполнение комплексов упражнений для  развития основных физических качеств; проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня.

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	Составление таблицы с основными физиологическими показателями  (рост,   вес, объём  груди, окружность головы и др.).

	6
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	Организация и  проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных  залах).  Соблюдение правил  в игре.

	Раздел III. Физическое совершенствование (61 ч.)

	1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч.)

	7-8
	Физкультурно- оздоровительная деятельность
	2
	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Гимнастика для глаз.

	2.Спортивно-оздоровительная деятельность (59 ч.)

	Гимнастика с основами акробатики (16ч).

	9-13
	Акробатика.

Строевые упражнения
	5
	Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в шеренгу. Построение 
в 
круг. 
Группировка. Перекаты в группировке, лежа на живо- те.  Перекаты в  группировке  из   упора стоя  на  коленях. Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов. Инструктаж по ТБ.  Подвижные игры.

	14-18
	Равновесие.

Строевые упражнения
	5
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Повороты направо,  налево. Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ  с обручами. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Стойка на  носках на  одной  ноге  на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке Перешагивание через  мячи.

Развитие координационных способностей. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Подвижные игры.

	19-24
	Опорный прыжок, лазание
	6
	Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в  движении.  Перелезание через   коня. Эстафеты. Развитие  скоростно-силовых способностей. Подвижные игры.

	Лёгкая атлетика (20ч.)

	25-31
	Ходьба и бег
	7
	Сочетание различных видов  ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег   в  заданном коридоре.
Бег (30  м и 60  м).  ОРУ.  Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Игры.

	32-37
	Прыжки
	6
	Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной  и приземлением на  две  ноги.  Прыжок  в длину с места, с разбега с отталкиванием одной  и приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ.

	38-44
	Метание мяча
	7
	Метание малого мяча в цель  (2х2)  с 3–4 метров. Метание набивного мяча из разных  положений. Метание набивного мяча на дальность. ОРУ. Подвижные игры. Эстафеты. Развитие скоростно- силовых качеств.

	Подвижные и спортивные игры (23ч.)

	45-67
	Подвижные и спортивные игры
	23
	На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений  на  внимание, силу,  ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег,  метания и  броски; упражнения  на координацию,  выносливость и  быстроту.

На материале спортивных игр. Футбол – удар  по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на  материале футбола.

Баскетбол – специальные передвижения без  мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол – подбрасывание мяча; подача мяча; приём и  передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

	II часть (32ч.)

	1.Подвижные игры с элементами спорта (22 ч.)

	68-89
	Подвижные игры   с элементами спорта.


	22
	Подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.



	2.Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10 ч.)

	90-99
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий
	10
	Развитие  сообразительности, ловкости, быстроты реакции,  чувства  товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия  соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и  помогают учащимся  закрепить   знания и  умения,  полученные на уроках по физической культуре.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1 класс

Раздел «Знания о физической культуре» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное 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. 

уметь: 

• 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 в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 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 и масс тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

уметь: 

• 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
Раздел «Физическое совершенствование» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

уметь: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:

· иметь представление:

· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

· о способах изменения направления и скорости движения;

· о режиме дня и личной гигиене;

· о правилах составления комплексов утренней зарядки;

· уметь:

· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

· играть в подвижные игры;

· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· выполнять строевые упражнения;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).

	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
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола
	Коснутьсялбом
колен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола

	Бег 30 м с высокого старта 
	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


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

2 класс

	Разделы программы
	Кол-во

часов

	I часть – 68 ч.
	

	Раздел I. Знания о физической культуре 
	3 ч.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности 
	3 ч.

	Раздел III.Физическое совершенствование - 62 ч.
· 1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность  8 ч.
	

	 1.Физкультурно – оздоровительная деятельность -
	2 ч.

	       2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 60 ч.
– гимнастика с основами акробатики
– лёгкая атлетика 
– подвижные и спортивные игры 
– общеразвивающие упражнения
	16 ч.

21 ч.

23 ч.

	II часть - 34 ч.
	

	1. Подвижные игры с элементами спорта: 
– подвижные игры на основе баскетбола 

– подвижные игры на основе  мини-футбола 

–  подвижные игры на  основе  бадминтона

– подвижные игры на  основе  настольного тенниса

– подвижные игры и национальные виды спорта народов России по выбору учителя 

2.  Подготовка и  проведение соревновательных  мероприятий 
	24 ч.

10 ч.

	Итого: 
	102 ч.


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

2 класс
(102 часа)
I часть (68 ч.)
Знания о физической культуре(3ч) 
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физической деятельности (3ч) 
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, определение качества осанки, уровня развития основных физических качеств. 

Физическое совершенствование:(62ч)
Физкультурно - оздоровительная деятельность: (2ч) 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - оздоровительная деятельность:(60ч) 
Гимнастика с основами акробатики (16ч) 
-Строевые упражнения – размыкание и смыкание приставными шагами, перестроения из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две, команды «Направо!», «Налево!». Передвижения в колонну по одному на указанные ориентиры. 

-Общеразвивающие упражнения – упражнения по формированию правильной осанки, комплексы общеразвивающих упражнений без предметов и с гимнастической палкой. 

-Лазание – по гимнастической скамейке в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками. 

-Лазание по канату в три приёма – техника выполнения. 

-Упражнения в равновесии – стойка на двух, одной ноге с закрытыми глазами, ходьба по рейке гимнастической скамейки, повороты кругом стоя – техника выполнения и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки. 

-Акробатические упражнения – кувырок вперёд – техника выполнения, стойка на лопатках – техника выполнения, из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд в упор присев. 

-Висы и упоры – вис на согнутых руках - тестирование, подтягивание в висе лёжа – контрольный норматив, упражнения в упоре лёжа и упоре, стоя на коленях, упражнения в висе на перекладине. 

-Танцевальные упражнения – подскоки, приставные шаги. 
Лёгкой атлетики (21ч) 
- Ходьба и бег – ходьба быстрым шагом, в полуприсяде, в приседе, широким шагом, с преодолением препятствий, бег с высокого стара, с изменением направления, челночный бег 3*10 м – контрольный норматив, бег до 1000 м – контрольный норматив. 

-Прыжки – на месте с поворотом, на одной и двух ногах, по разметкам на разные расстояния, в длину с места - тестирование, с высоты до 40 см, через скакалку – контрольный норматив. 

-Метание – мяча (теннисного) по горизонтальной цели, набивного мяча (1кг) из - за головы – контрольный норматив, малого мяча на дальность. 

Подвижные и спортивные игры (23ч) 
-Игры на развитие внимания: «Перемена мест» 

«Группа смирно» 

«Светофор» 

«День и ночь» - НРК 

-Игры для развития быстроты: «Ловля оленя» - НРК 

«Караси и щука» 

«Кот и мыши» 

-Игры для комплексного развития физических качеств: 

«Мы весёлые ребята» 

«Удочка» 

«Сова» - НРК 

«Эстафеты» - с элементами НРК 

-Упражнения специального характера: 

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».

II часть (34 ч.)   

Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.).

Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и  кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на  основе  баскетбола, подвижные игры на  основе мини-футбола, подвижные игры на  основе  бадминтона, подвижные игры на основе  настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.

Подвижные игры на основе баскетбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски.

Подвижные игры на основе мини-футбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары.

Подвижные игры на основе бадминтона.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, передачи волана на расстояние.

Подвижные игры на основе настольного тенниса.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание мяча, передачи мяча, накат по диагонали.

Подвижные игры и национальные виды спорта народов  России.

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных особенностей содержания образования.
Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10  ч.). 

Развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активно с каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить знания  и умения, полученные на уроках по физической культуре.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2 класс  
(102 часа)

	№
п/п
	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности учащихся

	I часть (68 ч.)

	Раздел I. Знания о физической культуре (3 ч.)

	1
	Физическая культура
	1
	Физическая культура как система укрепления здоровья человека. Жизненно важные способы   передвижения человека.

Правила поведения на уроке физической культуры.

Подбор  одежды, обуви и инвентаря.

	2
	Из истории физической культуры
	1
	Важность развития основных физических качеств в истории развития человечества.

	3
	Физические упражнения
	1
	Физические упражнения  и  их  влияние на развитие физических качеств. Основные  физические качества: сила, быстрота,  выносливость, ловкость, гибкость и равновесие.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности (3 ч.)

	4
	Самостоятельные занятия
	1
	Составление режима  дня.  Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища,  развития  основных физических качеств; проведение оздоровительных  мероприятий в режиме дня.

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	Составление сравнительной таблицы (1–2   класс) с  основными физиологическими  показателями  (рост, вес,  объём груди, окружность головы и др.).

	6
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	Организация и  проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных  залах).  Соблюдение правил  в игре.

	Раздел III. Физическое совершенствование (62 ч.)

	1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч.)

	7-8
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2
	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Гимнастика для глаз.


	2.Спортивно-оздоровительная деятельность (60 ч.)

	Гимнастика с основами акробатики (16ч).

	9-13
	Акробатика.

Строевые упражнения
	5
	Размыкание и  смыкание  приставными шагами.  Перестроение из   колонны  по одному в колонну по два.  Кувырок вперёд,   стойка на  лопатках, согнув   ноги. Кувырок в сторону. Из стойки на лопатках, согнув  ноги, перекат вперёд в упор присев. ОРУ.  Развитие координационных   способностей. Инструктаж  по  ТБ. Подвижные игры.

	14-18
	Висы.

Строевые упражнения
	5
	Передвижение в  колонне по  одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На  два  (четыре) шага разомкнись!». Вис  стоя  и лёжа. ОРУ  с гимнастической палкой. ОРУ с предметами.  В висе  спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на  согнутых руках.  Развитие  силовых способностей. Подвижные игры.

	19-24
	Опорный прыжок, лазание
	6
	ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре  присев, в упоре  стоя  на коленях и лёжа на животе. Перешагивание через  набивные мячи. Стойка на двух   ногах  и   одной   ноге   на   бревне. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой  рук.  Перелезание через коня, бревно. Развитие координационных способностей. Подвижные игры.

	Лёгкая атлетика (21ч.)

	25-31
	Ходьба и бег
	7
	Ходьба через несколькопрепятствий. Встречная эстафета. Бег  с максимальной скоростью(60 м). Бег на результат (30 м,
60 м).   Подвижныеигры. Развитиескоростныхспособностей.

	32-39
	Прыжки
	8
	Прыжок вдлинусразбега.Прыжокв длинусместа.Прыжокввысотуспрямого разбегаиззоны отталкивания. Многоскоки. Подвижныеигры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	40-45
	Метание мяча
	6
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с4–5м. Метание набивного мяча. Метание набивного мяча вперёд-вверх на дальность и на заданное расстояние. Подвижные игры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	Подвижные и спортивные игры (23ч.)

	46-68
	Подвижные и спортивные игры
	23
	ОРУ с обручами. ОРУ в движении. ОРУс мячами. Подвижныеигры.  Спортивные игры. Эстафеты. Эстафеты с мячами. Эстафеты с обручами. Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых способностей.
Футбол –  владение мячом; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол –специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол–подбрасывание мяча; подача мяча; приём и  передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

	II часть (34ч.)

	1.Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.)

	69-92
	Подвижные игры с элементами спорта.
	24
	Подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.

	2.Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10 ч.)

	93-102
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий
	10
	Развитие  сообразительности, ловкости, быстроты реакции,  чувства  товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия  соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и  помогают учащимся  закрепить   знания и  умения,  полученные на уроках по физической культуре.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2 класс

Раздел «Знания о физической культуре» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное 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. 

уметь: 

• 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 в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 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 и масс тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

уметь: 

• 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

уметь: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны:

· иметь представление:

· о зарождении древних Олимпийских игр;

· о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;

· о правилах проведения закаливающих процедур;

· об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки;

· уметь:

· определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);

· вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;

· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);

· выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;

· выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2).
	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
ладонямипола
	Коснуться
пальцамипола
	Коснуться
лбом
колен
	Коснуться
ладонями
пола
	Коснуться
пальцами
пола

	Бег 30 м с высокого старта
	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


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

3 класс

	Разделы программы
	Кол-во

часов

	I часть – 68 ч.
	

	Раздел I. Знания о физической культуре 
	3 ч.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности 
	3 ч.

	Раздел III.Физическое совершенствование - 62 ч.
· 1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность  8 ч.
	

	 1.Физкультурно – оздоровительная деятельность -
	2 ч.

	       2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 60 ч.
– гимнастика с основами акробатики
– лёгкая атлетика 
– подвижные и спортивные игры 
– общеразвивающие упражнения
	16 ч.

22 ч.
22 ч.

	II часть - 34 ч.
	

	1. Подвижные игры с элементами спорта: 
– подвижные игры на основе баскетбола 

– подвижные игры на основе  мини-футбола 

–  подвижные игры на  основе  бадминтона

– подвижные игры на  основе  настольного тенниса

– подвижные игры и национальные виды спорта народов России по выбору учителя 

2.  Подготовка и  проведение соревновательных  мероприятий 
	24 ч.

10 ч.

	Итого: 
	102 ч.


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3 класс
(102 часа)
Знания о физической культуре (3ч) 
Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол. Физическая нагрузка и её влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание и душ). 

Способы физической подготовленности (3ч) 
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подготовительных упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время беговой подготовки. Измерение ЧСС во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование: 62ч 
Физкультурно - оздоровительная деятельность: (2ч) 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - оздоровительная деятельность:(60ч) 
Гимнастика с основами акробатики (16ч) 
-Строевые упражнения – на «первый, второй рассчитай!», перестроения из двух шеренг в два круга, передвижение змейкой. 

-Общеразвивающие упражнения – упражнения на осанку, комплекс упражнений с гантелями (0,5 кг). 

-Лазание - по гимнастической скамейке лёжа на животе, подтягивание по скамейке двумя руками. 

-Упражнения в равновесии – ходьба по бревну (по рейке гимнастической скамейки ), повороты на носках, ходьба приставным шагом ( правым, левым плечом). 

-Акробатические упражнения – перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой , 2-3 кувырка вперёд – техника выполнения, стойка на лопатках – техника выполнения, «мост» из положения лёжа – техника выполнения. 

-Висы и упоры – вис на согнутых руках - тестирование, подтягивание в висе лёжа – контрольный норматив, упражнения в висе на перекладине. 

-Танцевальные упражнения – приставные шаги,подскоки, шаги польки. 

-Лазание по канату в два и три приёма; 36 

Лёгкой атлетики (22ч) 
-Ходьба и бег – ходьба быстрым шагом, бег с высоким подниманием бедра, змейкой, в обратном направлении, с заданиями по сигналу, с захлёстом голени назад, в стороны, с высокого старта, из разных исходных положений, челночный бег 3*10 м – контрольный норматив. Медленный бег до 6 мин, чередование ходьбы и бега, эстафеты на отрезках до 40 м, бег 1000 м - тестирование. 

-Метание – набивного мяча из – за головы (1 кг) двумя руками сидя на полу – контрольный норматив, малого мяча в цель на дальность. 

-Прыжки – на двух ногах, на одной (правой, левой), из глубокого приседа, в длину с места - тестирование, на скакалке – контрольный норматив. 

Подвижные и спортивные игры (22ч) 
-Игры на развитие внимания: «Повторяй да смекай » 

«Угадай по голосу» 

-Игры на развитие быстроты: «Белые медведи» - НРК 

«Эстафеты » - с элементами НРК 

«Дети и медведь » 

-Игры на развитие выносливости: «Аисты» 

«Баба – яга » 

-Игры для комплексного развития физических качеств: «Оленевод» - НРК 

«Охота на куропаток» - НРК 

- Упражнения специальные характера: 

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

Волейбол: приём мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяч водящему», «Круговая лапта».

II часть (34 ч.)   

Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.).

Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и  кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на  основе  баскетбола, подвижные игры на  основе мини-футбола, подвижные игры на  основе  бадминтона, подвижные игры на основе  настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.

Подвижные игры на основе баскетбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски.

Подвижные игры на основе мини-футбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары.

Подвижные игры на основе бадминтона.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, передачи волана на расстояние.

Подвижные игры на основе настольного тенниса.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание мяча, передачи мяча, накат по диагонали.

Подвижные игры и национальные виды спорта народов  России.

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных особенностей содержания образования.

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10  ч.). 

Развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активно с каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить знания  и умения, полученные на уроках по физической культуре.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

3 класс 
 (102 часа)

	№ 
п/п


	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности учащихся

	I часть (68 ч.)

	Раздел I. Знания о физической культуре (3 ч.)

	1
	Физическая культура
	1
	Самоконтроль во время занятий физической культурой.

Туризм. Первая помощь.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнения- ми: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

	2
	Из истории физической культуры
	1
	История спорта и  физической культуры через  историю семьи.

	3
	Физические упражнения
	1
	Физическая подготовка и  её  связь с развитием основных физических качеств. Физическая нагрузка.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности (3 ч.)

	4
	Самостоятельные занятия
	1
	Составление режима  дня.  Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища,  развития  основных физических качеств; проведение оздоровительных  мероприятий в режиме дня.

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	Составление сравнительной таблицы (1–3   класс) с  основными физиологическими  показателями  (рост, вес,  объём груди, окружность головы и др.).

	6
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	Организация и  проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных  залах).  Соблюдение правил  в игре.

	Раздел III.  Физическое совершенствование (62 ч.)

	1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч.)

	7-8
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2
	 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений  на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для  глаз.

	2.Спортивно-оздоровительная деятельность (60 ч.)

	Гимнастика с основами акробатики (16ч).

	9-13
	Акробатика.

Строевые упражнения
	5
	 Размыкание и смыкание приставными шагами. Выполнение команд «Шире шаг!»,

«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка  с последующей опорой руками  за  головой. Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув  ноги. Кувырок в сторону. 2– 3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. ОРУ. Подвижные игры. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ.

	14-18
	Висы.

Строевые упражнения
	5
	Построение в две  шеренги. Перестроение из  двух  шеренг в  два  круга. Вис стоя  и лёжа. Вис  на  согнутых руках. Подтягивания в  висе.   Упражнения в  упоре лёжа на гимнастической скамейке. Упражнения в упоре  лёжа и стоя  на коленях  и в упоре  на гимнастической скамейке.   ОРУ  с  обручами. Подвижные игры. Развитие силовых способностей.

	19-24
	Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии.


	6
	Передвижение по  диагонали, противоходом,  «змейкой». ОРУ.  Ходьба приставными шагами по бревну  (высота до 1 м). Перелезание через  гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лёжа, подтягиваясь руками. Подвижные игры. Развитие координационных способностей.

	Лёгкая атлетика (22ч.)

	25-31
	Ходьба и бег
	7
	Разновидности  ходьбы.  Ходьба по  разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением (30 м, 60 м) Подвижные игры. ОРУ.  Челночный бег. Развитие  скоростных и  координационных  способностей. Инструктаж по ТБ.

	32-38
	Прыжки
	7
	Прыжки с поворотом на 180о. Прыжок с места. Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. Прыжок  с  высоты  (до  40  см). ОРУ. Подвижные игры. Эстафеты. Челночный бег.  Развитие скоростных и координационных способностей.

	39-46
	Метание
	8
	Метание малого мяча  в  горизонтальную цель  (2х2  м) с расстояния 4–5  м. Метание малого мяча в вертикальную цель (2х2 м) с расстояния 4–5  м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростносиловых способностей. Подвижные игры.

	Подвижные и спортивные игры (22ч.)

	47-68
	Подвижные и спортивные игры
	22
	На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений  на  внимание, силу,  ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег,  метания и  броски; упражнения  на координацию,  выносливость и  быстроту.

На материале спортивных игр. Футбол – удар  по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на  материале футбола.

Баскетбол – специальные передвижения без  мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол – подбрасывание мяча; подача мяча; приём и  передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

	II часть (34ч.)

	1.Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.)

	69-92
	 Подвижные игры с элементами спорта
	24
	Подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.



	2.Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (10 ч.)

	93-102
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий
	10
	Развитие  сообразительности, ловкости, быстроты реакции,  чувства  товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия  соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и  помогают учащимся  закрепить   знания и  умения,  полученные на уроках по физической культуре.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
3 класс

Раздел «Знания о физической культуре» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное 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. 

уметь: 

• 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 в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 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 и масс тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

уметь: 

• 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 
обучающиеся должны знать/понимать:

• 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 для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

уметь: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны:

· иметь представление:

· о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси;

· о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;

· об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;

· уметь:

· составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;

· выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;

· проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);

· составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;

· вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3).

	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


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

4 класс

	Разделы программы
	Кол-во

часов

	I часть – 67 ч.
	

	Раздел I. Знания о физической культуре 
	3 ч.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности 
	3 ч.

	Раздел III.Физическое совершенствование - 61 ч.
· 1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность  8 ч.
	

	 1.Физкультурно – оздоровительная деятельность -
	2ч

	       2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 59 ч.
– гимнастика с основами акробатики
– лёгкая атлетика 
– подвижные и спортивные игры 
– общеразвивающие упражнения
	 17 ч.

24 ч.

18 ч.

	II часть - 35 ч.
	

	1. Подвижные игры с элементами спорта: 
– подвижные игры на основе баскетбола 

– подвижные игры на основе  мини-футбола 

–  подвижные игры на  основе  бадминтона

– подвижные игры на  основе  настольного тенниса

– подвижные игры и национальные виды спорта народов России по выбору учителя 

2.  Подготовка и  проведение соревновательных  мероприятий 
	24 ч.

11 ч.

	Итого: 
	102 ч.


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
4 класс 

(102 часа)
Знания о физической культуре (3ч) 
История развития физической культуры в России в 17 – 19 веках, её роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств, 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 водоёмах). 

Способы физкультурной деятельности (3ч) 
Ведение дневника по физической культуре. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показаниям ЧСС. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игры в баскетбол по упрощённым правилам. Оказание доврачебной помощи при лёгких ушибах, царапинах и ссадинах, потёртостях. 

Физическое совершенствование: (61ч) 
Физкультурно - оздоровительная деятельность: (2ч) 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - оздоровительная деятельность: (59ч) 
Гимнастика с основами акробатики (17ч) 
-Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», повороты кругом, расчёт на 1-2-3, перестроения из одной колонны в колонну по два, по три, в движении с поворотом – техника выполнения. 

-Общеразвивающие упражнения – упражнения для контроля за осанкой, с набивными мячами, комплекс утренней гигиенической гимнастики и гимнастики до учебных занятий. 

-Лазание – по канату в три приёма – техника выполнения, перелезание через препятствие. 

-Акробатические упражнения – кувырок вперёд – техника выполнения, кувырок назад – техника выполнения, перекат назад в стойку на лопатках – техника выполнения, «мост» из положения лёжа – техника выполнения. 

-Висы и упоры – на согнутых руках – тестирование, подтягивание в висе лёжа – контрольный норматив. 

-Танцевальные упражнения – приставные шаги, подскоки, шаги польки. 
Лёгкой атлетики (24ч) 
-Ходьба и бег – ходьба быстрым шагом, бег с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени назад, змейкой, с заданиями по сигналу, с высокого 

старта, из разных исходных положений, челночный бег 3*10 м – контрольный норматив. Медленный бег до 6 минут, эстафеты на отрезках до 30 м, чередование ходьбы и бега, бег 1000 м - тестирование. 

-Метание – малого мяча на дальность, метание набивного мяча (1 кг) двумя руками из – за головы сидя на полу – контрольный норматив. 

-Прыжки – на двух ногах, на одной (правой, левой), со скакалкой, опорные на горку гимнастических матов, с поворотом на 180 – 360 градусов. 

Подвижные и спортивные игры (18ч) 
на развитие внимания: «Минутка» 

«Делай на оборот» 

«Внимание начинаем» 

«Найди свисток» 

«Придумай сам» 

на развитие быстроты: «Скорее в свою тройку» 

«Быстрое перестроение» 

«Перемена мест» 

«Какой номер раньше» 

«Чёрные и белые» 

на развитие выносливости: «Белые медведи» - НРК 

«Круговые салки» 

«Два мороза» 

«Собачья будка» 

«Эстафеты» - с элементами НРК 

-Упражнения специального характера: 

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

II часть (35 ч.)   

Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.).

Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и  кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на  основе  баскетбола, подвижные игры на  основе мини-футбола, подвижные игры на  основе  бадминтона, подвижные игры на основе  настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.

Подвижные игры на основе баскетбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски.

Подвижные игры на основе мини-футбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары.

Подвижные игры на основе бадминтона.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, передачи волана на расстояние.

Подвижные игры на основе настольного тенниса.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание мяча, передачи мяча, накат по диагонали.
Подвижные игры и национальные виды спорта народов  России.

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных особенностей содержания образования.

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (11  ч.). 

Развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активно с каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить знания  и умения, полученные на уроках по физической культуре.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

4 класс 
 (102 часа)

	№
п/п
	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности учащихся

	I часть (67 ч.)

	Раздел I. Знания о физической культуре (3 ч.)

	1
	Физическая культура
	1
	Физическая культура и спорт. Виды спорта. Спортивные игры.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

	2
	Из истории физической культуры
	1
	История развития физической культуры и первых соревнований. Олимпийское движение. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

	3
	Физические упражнения
	1
	Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Упражнения на расслабление.

	Раздел II. Способы физкультурной деятельности (3 ч.)

	4
	Самостоятельные занятия
	1
	Составление режима  дня.  Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища,  развития  основных физических качеств; проведение оздоровительных  мероприятий в режиме дня.

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	Измерениедлиныимассытела,показателейосанки ифизическихкачеств. Измерениечастотысердечных сокращений  вовремя выполнения физических упражнений.

	6
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	Организация и  проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных  залах).  Соблюдение правил  в игре.


	Раздел III. Физическое совершенствование (61 ч.)

	1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч.)

	7-8
	Физкультурно- оздоровительная деятельность
	2
	 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений  на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для  глаз.

	2.Спортивно-оздоровительная деятельность (59 ч.)

	Гимнастика с основами акробатики (17ч).

	9-13
	Акробатика.

Строевые упражнения
	5
	 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на  носках. Развитие координационных способностей. Подвижные игры.

	14-17
	Висы.

Строевые упражнения
	4
	ОРУ   с гимнастическойпалкой. ОРУ   с обручами. Вис  завесом, вис на  согнутых руках, согнув   ноги. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног ввисе,подтягивания  в висе.  Эстафеты. Подвижные игры. Развитие силовых качеств.

	18-21
	Опорный прыжок, лазание по канату.

	4
	ОРУ в движении. Лазание по канату. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок с взмахом рук. Подвижныеигры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	22-25
	Метание мяча.
	4
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5м. Метание набивного мяча. Метание набивного мяча вперёд-вверх на  дальность и на заданное расстояние. Подвижные игры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	Лёгкая атлетика (24 ч.)

	26-33
	Ходьба и бег
	      8
	Ходьба через несколькопрепятствий. Встречнаяэстафета.Бег  смаксимальной скоростью(60 м). Бег нарезультат(30 м).
60 м).   Подвижныеигры. Развитиескоростныхспособностей.

	34-40
	Прыжки
	       7
	Прыжок вдлинусразбега.Прыжокв длинусместа.Прыжокввысотуспрямого разбегаиззоны отталкивания. Многоскоки. Подвижныеигры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	41-49
	Метание мяча
	      9
	Метаниемалогомячасместа надальность иназаданноерасстояние.Метаниевцель с4–5м.Метаниенабивногомяча.Метание набивногомячавперёд-вверхнадальность иназаданное расстояние.Подвижные игры. Развитие  скоростно-силовыхкачеств.

	Подвижные и спортивные игры (18ч.)

	50-67
	Подвижные и спортивные игры
	18
	ОРУ с обручами. ОРУ в движении. ОРУс мячами. Подвижныеигры.  Спортивные игры. Эстафеты. Эстафеты с мячами. Эстафеты с обручами. Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых способностей.
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски; упражнения  на координацию,  выносливость и быстроту.
   На материале спортивных игр:
Футбол –  владение мячом; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол –специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол–подбрасывание мяча; подача мяча; приём и  передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

	II часть (35ч.)

	1.Подвижные игры с элементами спорта (24 ч.)

	68-91
	Подвижные игры с элементами спорта   


	24
	Подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды  спорта народов России, с учётом возрастных и психофизиологических особенностей учащихся.



	2.Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (11 ч.)

	92-102
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий
	11
	Развитие  сообразительности, ловкости, быстроты реакции,  чувства  товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия  соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и  помогают учащимся  закрепить   знания и  умения,  полученные на уроках по физической культуре.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
4 класс

Раздел «Знания о физической культуре» 

обучающиеся должны знать/понимать:
• 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 или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное 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. 

уметь: 

• 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 в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

обучающиеся должны знать/понимать:
• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 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 и масс тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

уметь: 

• 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
Раздел «Физическое совершенствование» 

обучающиеся должны знать/понимать:
• 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 для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

уметь: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
     В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 4 класса должны:

· знать и иметь представление:

· о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии;

· о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

· о физической нагрузке и способах ее регулирования;

· о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;

· уметь:

· вести дневник самонаблюдения;

· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;

· выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам;

· оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4).

	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


МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Методическое обеспечение
· 1. Примерные программы начального общего образования. В 2х ч. Ч.1. –

· 2 изд. – М.: Просвещение, 2009

· 2. Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2х

· ч. Ч.2 – 3 изд., перераб. – М.: Просвещение, 2010

· 3. А.Г.Асмолов, Г.В.Бурменская, И.А.Володарская и др. Как проектировать универсальные учебные действия в начальной школе. От действия к мысли. 2 изд.- М.: Просвещение, 2010

· 4. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина. Физическая культура. 1-2 класс.

· 5. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина. Физическая культура. 3-4 класс.

· Российский общеобразовательный портал - http://music.edu.ru/
· Детские электронные книги и презентации - http://viki.rdf.ru/
· Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов- http://fcior.edu.ru/

Наглядный материал
1. Дидактическое пособие «Спортивные игры».

2. Дидактическое пособие «Олимпийцы».

3. Дидактическое пособие «Выдающиеся спортсмены мира».

4. Дидактическая игра «Настольный хоккей».

5. Дидактическая игра «Путешествие в страну Спортландию».

6. Иллюстрации- задания к основным видам движений, к круговой тренировке. 
7. Портреты русских, зарубежных спортсменов.

8. CD диски «Сюжетно-ролевая ритмическая гимнастика»

9. CD диски «На зарядку становись»

10. CD диски «На зарядку становись»

	Оборудование и ТСО
	количество

	Игрушки демонстрационные
	10

	Магнитофон
	1

	Колонки
	2

	Музыкальный центр
	1

	Наглядные материалы: иллюстрации:  различных видов спорта; основных видов движений; заданий; круговой тренировки…

Настольные дидактические игры; 
	15

10

25

	CD – диски, ритмических упражнений, композиций
	1


Предметно-развивающая среда, оснащение.

Физкультурные залы  (большой и малый ):

· спортивные мягкие модули разнообразных конфигураций для спортивных праздников – пирамиды, тоннели, дуги и т.д..- 10

·  диск «Здоровье» детский – 2
·  диск плоский – 2
·  доска гладкая с зацепами – 2 

· доска с ребристой поверхностью – 2 

· дуги разборные – 6

· дуги металлические-10
· канат с узлами – 4
·  качалка мостик – 1 

· кегли (набор) – 4×6
· кольцеброс (набор) – 4×6
· кольцо плоское в наборе – 4×4
· кубы (малый,  большой) – 8
· ленты – 20 

· лестница веревочная – 3
· мат большой, малый – 7
· мешочки с грузом (различного веса) –  60
· мячи большие, средние, утяжеленные – 50 

· обруч малый, большой, плоский – по 20 

· шведская стенка деревянная –1

· комплекс гимнастический -3
· стойки переносные (для прыжков) – 4
·  фишки, конусы, для разметки игрового поля, площадки -  15 

· шнур короткий плетенный, длинный – 2
· волан для бадминтона – 10

· Дорожка-змейка – 1 

· Дорожка-мат – 1

· Палка гимнастическая длинная – 25
· Скакалка короткая,  длинная – 25
· Скамейка – 8
· Шары-мячи фибропластиковые – 2
· Щит баскетбольный на стойке с корзиной – 2 

· Эспандер детский – 2
· Мяч гимнастический– 2
· Теннисные мячики – 5
· Мячи-прыгуны (фитболы)– 15
· Мячи для футбола – 5

· Мячи баскетбольные-10
· Лыжи-мини – 4
· Клюшки –4
· ленты – 20 шт.

· стойки переносные (для прыжков) – 2 шт.

·  фишки, конусы (для прыжков) – 4 шт.
· секундомер

· рулетка

· бадментоновые ракетки с воланами

· Мячи – прыгуны – фитболы- 15

· Степы - 25

Оборудование для профилактической работы:

· Ребристая доска – 2 шт.

· Аппликатор - тренажер– 6 шт.
· Дорожки для профилактики плоскостопия – 8шт.
Критерии и нормы оценки ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
· Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

· Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

· Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

· Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

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

2 класс
	№ п/п 
	Контрольные упражнения 
	мальчики
3 4 5


	девочки
3 4 5

	1. 
	Челночный бег 3*10 м 
	10.4 
	10.0 
	9.1 
	11.2 
	10.7 
	9.7 

	2. 
	Бег 1000 м 
	360 
	340 
	325 
	390 
	375 
	360 

	3. 
	Прыжки в длину с места 
	110 
	130 
	145 
	90 
	120 
	135 

	4. 
	Метание мяча (1кг) 
	265 
	275 
	295 
	20 
	230 
	245 

	5. 
	Прыжки на скакалке (30 сек) 
	20 
	30 
	40 
	35 
	40 
	45 

	6. 
	Подтягивание на н/п 
	14 
	16 
	18 
	2 
	8 
	14 

	7. 
	Пресс за (30 сек) 
	11 
	12 
	14 
	10 
	11 
	13 

	8. 
	Наклон вперёд (гибкость) см 
	1 
	4 
	7,5 
	2 
	7 
	11,5 


Контрольные нормативы

3класс
	№п/п 
	Контрольные упражнения
	мальчики
3 4 5


	девочки
3 4 5

	1. 
	Челночный бег 3*10 м 
	10.2 
	9.9 
	8.8 
	10.8 
	10.3 
	9.3 

	2. 
	Бег 1000 м 
	340 
	325 
	300 
	360 
	350 
	340 

	3. 
	Прыжки в длину с места 
	120 
	140 
	150 
	110 
	130 
	140 

	4. 
	Метание мяча (1 кг) 
	290 
	300 
	310 
	260 
	270 
	280 

	5. 
	Прыжки на скакалке (30 сек) 
	25 
	35 
	45 
	40 
	45 
	50 

	6. 
	Подтягивание на н/п 
	16 
	18 
	20 
	3 
	10 
	16 

	7. 
	Пресс (30 сек) 
	12 
	13 
	15 
	11 
	12 
	14 

	8. 
	Подтягивание на в/п 
	1 
	3 
	4 
	- 
	- 
	- 

	9. 
	Наклон вперёд (гибкость) см 
	2 
	5 
	8 
	3 
	8 
	13 


Контрольные нормативы

4 кл

	№ п/п 
	Контрольные упражнения
	мальчики
3 4 5


	девочки
3 4 5

	1. 
	Челночный бег 3* 10 м 
	9.9 
	9.0 
	8.6 
	10.4 
	9.5 
	9.1 

	2. 
	Бег 1000 м 
	300 
	295 
	288 
	350 
	340 
	325 

	3. 
	Прыжки в длину с места 
	130 
	145 
	152 
	120 
	135 
	142 

	4. 
	Метание мяча (1 кг) 
	300 
	320 
	350 
	270 
	280 
	300 

	5. 
	Прыжки на скакалке (30 сек) 
	30 
	40 
	50 
	45 
	50 
	55 

	6. 
	Подтягивание на н/п 
	17 
	18 
	21 
	5 
	11 
	17 

	7. 
	Подтягивание на в/п 
	2 
	3 
	5 
	- 
	- 
	- 

	8. 
	Пресс (30 сек) 
	13 
	14 
	16 
	12 
	13 
	15 

	9 
	Отжимание от пола 
	13 
	16 
	19 
	6 
	9 
	11 

	10. 
	Наклон вперёд (гибкость) 
	3 
	6 
	8,5 
	5 
	9 
	13,5 
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