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I. Пояснительная записка
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта общего образования (приказ МОиН РФ от 05.03.2004г. № 1089), Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекса под редакцией В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» – М.: Просвещение, 2014 г.
УМК состоит из: Лях В.И. «Мой друг – физкультура», учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы /Москва: - «Просвещение», 2014 г.
Программа соответствует федеральному компоненту государственного стандарта общего образования
При составлении данной рабочей программыбыли учтены требования официальных нормативных документов:
· Закона «Об образовании» (в редакции Федеральных законов от 05.03.2004 г. № 9-ФЗ);
· Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ;
· Стратегии развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009г. №1101-р;
· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499;
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников, в сочетании  с другими формами обучения физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половине дня. А также физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями – достигается формирование физической  культуры личности. Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
Содержание рабочей программы основано также на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации:
· Закон РФ «Об образовании» от 29.12.2012 №273-Ф3
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте»;
· СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189, зарегистрированы в Минюсте России 3 марта 2011 г., регистрационный номер 19993).
· ФГОС ООО  от 17.12.2010 №1897
Общая цель обучения предмету «физическая культура»  в основной школе - формирование развитой личности, способной к активной творческой  самореализации в пространстве общечеловеческой культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Познавательная цель  предполагает формирование у школьников представлений о физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление с основными положениями науки в области физической культуры. Социокультурная цель  подразумевает формирование компетенций учащихся в области выполнение основных двигательных действий как показателя  физической культуры человека. Целью школьного физического воспитания является формирование  устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни и  способствует решению следующих задач изучения на второй ступени образования:
· Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни,  и привычки соблюдения личной гигиены.
· Обучение основам базовых видов двигательных действий.
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств, адекватной оценке собственных физических возможностей.
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности, инициативности, самостоятельности, дисциплинированности.
· Содействие  развитию психических процессов и обучение основам  психической саморегуляции.
Задачи:
· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазанье, метании;
· обучение физическим упражнениям их таких видов спорта, как гимнастика, лёгкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;
· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;
· формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:
1. реализацию принципа вариативности, который лежит в основе  планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенности учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;
1. реализацию принципа достаточности и целесообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;
1. принцип демократизации  выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа  к основам физической культуры, максимальном раскрытии способности детей.
1. Принцип гуманизации заключается в индивидуальны особенностях личности каждого ребенка и педагога.
1. соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
1. расширение межпредметных связей, ориентирующих  учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
1. 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.
1. Личностно-ориентированные – двигательного развития, творческой активности, целеустремленности.
1. Культурно-ориентированные   - целостного представления о физической культуре, систематичности, непрерывности овладения базовыми ценностями физической культуры.
1. деятельно-ориентированные  двигательной деятельности, перехода от совместной учебно-познавательной деятельности к самостоятельной физкультурной деятельности.
Построение  преподавания на основе использование широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей, переход от подчинение к сотрудничеству, совместным желанием анализа хода занятий и результатов совместной деятельности. Деятельностный подход заключается в ориентировании ребенка не только на усвоение готовых знаний и умений, но  и на овладение  способами физкультурно-оздоровительной  и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и потенциала ребенка.
Место предмета «Физическая культура» в учебном плане
На предмет «Физическая культура» для 1 класса в отводится99  часов (3 часа в неделю; 33 учебных недель). Темы, попадающие на праздничные дни планируется изучать за счет объединения тем.



















II. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса

	Выпускник научится
	Выпускник получит возможность научиться

	Знания о физической культуре

	рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

	• характеризовать цель возрождения Олимпийских игри роль Пьера де Кубертена в становлении современногоОлимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов,принёсших славу российскому спорту;
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.


	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

	• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
для слепых и слабовидящих обучающихся:
· формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;
· формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;
для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений у обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата;
· владение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
· владение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
· владение доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с использованием при самостоятельном передвижении ортопедических приспособлений.
	вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельныхзанятий физическими упражнениями разной функциональнойнаправленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулоки туристских походов, обеспечивать их оздоровительнуюнаправленность;
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.


	Физическое совершенствование

	• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс;
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

	• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжкови бега, плавания;
• осуществлять судейство по одному из осваиваемыхвидов спорта;
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.











III. Содержание учебного предмета, курса

Знания о физической культуре
История физической культуры
Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Олимпийское движение в советской и современной России
Физическая культура (основные понятия)
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Осанка человека
Физическая культура человека
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Показатели физического развития человека
[bookmark: bookmark328]Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для самостоятельных занятий физическим  упражнениями. Выбор упражнений для развития двигательных качеств.
Выбор одежды и обуви для занятий.
Досуг и физическая культура.
Физическое совершенствование

1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
· Обучение технике кувырка вперед
· Обучение технике кувырка назад
· Кувырок назад и перекат стойка на лопатках
· Обучение технике «мост»
· Обучение: на гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе.
· Повторение техники кувырка назад, стойка на лопатках
· Повторение техники кувырка назад, мост
· Обучение технике лазания по канату в три приема
· Обучение технике опорного прыжка на гору матов.
· Повторение техники лазания по канату в три приема.
· Повторение техники опорного прыжка на гору матов
· Сдача нормативов ГТО
Легкая атлетика.
· Обучение технике  ходьбы с изменением длины и частоты шага.
· Бег с заданным темпом и скоростью.
· Бег на скорость 30 метров
· Бег 60 метров. Встречная эстафета.
· КУ – бег 30 метров
· КУ - бег 60 метров
· Прыжки в длину с разбега.
· Обучение технике тройного прыжка с места в длину.
· Обучение технике прыжка в длину «согну ноги»
· Обучение технике броска теннисного мяча на дальность
· Метание набивного мяча
· Метание в цель 4-5 метров
· Обучение технике прыжка в высоту с прямого разбега.
· Повторение техники тройного прыжка с места в длину.
· Повторение техники прыжка в длину «согнув ноги»
· Повторение техники прыжка в высоту с прямого разбега.
· Метание  мяча в горизонтальную цель.
· Метание теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние
· Сдача нормативов ГТО
Подвижные игры.
· «К своим флажкам», «Два мороза»
· «Класс, смирно!»
· «Метко в цель», « Погрузка арбузов» 
· «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит»
· «Волк во вру», «Посадка картошки»
· «Капитаны», « Попрыгунчики - воробушки»
· «Пятнашки»	
· «Зайцы в огороде»
· «Лисы и куры», «Точный расчет»
· «Удочка», «Компас»
Спортивные игры.
Баскетбол:
· Обучение технике ловли и передачи мяча двумя руками от груди на месте.
· Обучение технике ведения мяча на месте с высоким отскоком.
· Ведение мяча на месте со средним отскоком
· Ведение мяча на месте с низким отскоком.
· Обучение техники ловли и передачи мяча одной руки от плеча на месте
· Повторение ведения мяча правой (левой) рукой на месте
· Ловля и передача мяча в кругу
· Обучение техники броска мяча в кольцо двумя руками от груди.
· Объяснение тактических действий в нападении
· Повторение техники броска мяча в кольцо двумя руками
· Ловля и передача мяча в квадрате
· Игра в мини-баскетбол
Лыжная подготовка
· Одежда обувь во время занятий в зимний период на улице.
· Повторение поворотов на месте вокруг пяток, носков лыж
· Повторение скользящего шага
· Подъём  лесенкой. Спуски в стойках.
· Медленное прохождение до 1 км.
· Обучение технике попеременного двухшажного хода, согласованность движений рук и ног.
· Обучение техники торможения.
· Обучение техники «елочкой» выполнять на ровной местности, затем на небольших склонах.
Кроссовая подготовка
· Равномерный бег 5 минут
· Равномерный бег 6 минут
· Чередование бега и ходьбы (ходьба 100 метров, бег 80 метров)
· Чередование ходьбы и бега до 500 метров
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.






































IV. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности
«Физическая культура» 1 класс

	Раздел (общее количество часов)
	Количество часов
	Характеристика основных видов деятельности обучающихся

	Базовая часть
	87
	

	Основы знаний по 
физической культуре
	В процессе урока
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. Выявлять различие в основных способах передвижения человека.

	Спортивные игры
	15
	Уметь владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе спортивных игр.
 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр. 
Осваивать технические действия из спортивных игр.
 Моделировать технические действия в игровой деятельности. Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности

	Подвижные игры
	12
	Подвижные игры могут быть малой, средней и большой интенсивности. Их в нашей практике очень много. Каждое движение в игре служит выражением внутреннего чувства, как бы завершением определенного настроя играющего. В подвижных играх у ребят движения естественны, раскованы. Уже поэтому подвижные игры - важное средство развития двигательной активности ребенка. Игра имеет значение и для формирования самостоятельности, положительного отношения к физической культуре, для исправления некоторых отклонений в поведении отдельных детей и для многого другого. Все эти воспитывающие эффекты опираются как на свое основание, на то влияние, которое игра оказывает на психическое развитие ребенка, на становление его личности.

	Гимнастика с элементами акробатики
	24
	Уметь выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации 
Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 
Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций 
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений 
Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений

	Легкая атлетика
	27
	Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью.
Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в технике выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега различными способами, проявлять качества силы, быстроты, выносливости. Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при выполнении беговых упражнений. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.
 Знать правила ТБ

	Кроссовая подготовка
	6
	Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости, ловкости.

	Вариативная часть
 Лыжная подготовка
	18
	Уметь передвигаться на лыжах: одновременный одношажный ход; попеременный двухжаный ход,  чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.

	Всего часов
	99
	











Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет
	№
	Контрольное упражнение
(тест)
	класс
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Бег  на  30  метров,
сек.
	1
	7,5
	6,5
	5,6
	7,6
	6,6
	5,8

	
	
	2
	7,1
	6,3
	5,4
	7,3
	6,4
	5,6

	
	
	3
	6,8
	6,1
	5,1
	7,0
	6,2
	5,3

	
	
	4
	6,6
	5,9
	5,0
	6,6
	6,0
	5,2

	2
	Челночный  бег  3х10  
метров, сек.
	1
	11,2
	10,5
	9,9
	11,7
	11,0
	10,2

	
	
	2
	10,4
	9,8
	9,1
	11,2
	10,6
	9,7

	
	
	3
	10,2
	9,6
	8,8
	10,8
	10,2
	9,3

	
	
	4
	9,9
	9,2
	8,6
	10,4
	9,9
	9,1

	3
	Прыжок  в  длину  с  
места, см.
	1
	100
	125
	155
	90
	120
	150

	
	
	2
	110
	135
	165
	100
	125
	155

	
	
	3
	120
	145
	175
	110
	135
	160

	
	
	4
	130
	155
	185
	120
	145
	170

	4
	Наклон  вперёд  из  положения сидя,см.
	1
	1
	4
	9
	2
	7
	11

	
	
	2
	1
	4
	8
	2
	7
	12

	
	
	3
	1
	4
	8
	2
	7
	13

	
	
	4
	2
	5
	8
	3
	8
	14

	5
	Подтягивания  на  
перекладине,раз.
	1
	0
	0
	2
	2
	7
	12

	
	
	2
	0
	0
	3
	3
	8
	14

	
	
	3
	0
	1
	4
	3
	9
	16

	
	
	4
	0
	2
	5
	4
	10
	18




