Пояснительная записка

Рабочая программа курса «Физическая культура» в 1-4 классах составлена на основании следующих нормативно-правовых документов:

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373);

- Учебный план МБОУ ВМР «Сосновская средняя школа» Образовательная программа МБОУ ВМР «Сосновская средняя школа»

 - Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования («Вестник образования №4 2008 г.).

- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-4 классов. В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2009. - 3-е изд. Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации.)

	Курс учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования реализует познавательную и социокультурную цели. Изучение физической культуры дает возможность развития необходимых физических качеств: выносливости, силы, ловкости, гибкости, скоростных качеств, достаточных для того, чтобы выдерживать необходимые умственные и физические нагрузки в других предметных областях.

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
		укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; овладение школой движений;
		развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
		формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
		выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
		формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
		приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
		воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
· соответствии с ФБУП и учебным планом МБОУ ВМР «Сосновская средняя школа» учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе и на его преподавание отводится 405 часов. Программа рассчитана на 99 часов в 1 классе (33 учебных недели) и 102 часов во 2 - 4 классах (34 учебных недели) из расчета 3 часа в неделю.
	
Содержание учебного предмета
1 класс
Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физкультура и спорт. Ученики получают первоначальные сведения об Олимпийских играх – когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка.

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научаться строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться и отжиматься; проходит станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках; лазание и перелезание по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, вращение обруча.

Легкая атлетика. Ученики научаться технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30м, выполнять челночный бег 3×10м; беговую разминку; метание на дальность и точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; бегать различные варианты эстафет.

Лыжная подготовка. Ученики научаться переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты переступанием, как с палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками и без них, спуск под уклон в основной стойке с лыжными палками и без них; торможение падением; проходить дистанцию 500м, 1000м и 1500м; кататься на лыжах «змейкой».

Подвижные игры. Ученики научаться играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза», «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Совушка», «Осада города» , «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Лес,болото,озеро», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.
2 класс

по разделу «Знания о физической культуре» - выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физической культуре, рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных сокращений и как ее измерить, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля;

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики» - строиться в шеренгу и колонну, выполнять наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30с на время, подтягиваться и отжиматься, выполнять кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с разбегу, мост, стойку на лопатках, акробатическую комбинацию, вращение обруча, лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и через скакалку, проходить станции круговой тренировки, разминаться с мешочками, скакалками, обручами, с гимнастической палкой, выполнять упражнения на координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на них;

по разделу «Легкая атлетика» - техника высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30м с высокого старта, выполнять челночный бег 3×10м, беговую разминку, метание как на дальность, так и на точность, прыжок в длину с места, преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, пробегать 1км;

по разделу «Лыжная подготовка» - передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, выполнять повороты переступанием на лыжах с палками и без них, торможение падением, проходить дистанцию 1,5км на лыжах, обгонять друг друга, подниматься на склон «полуелочкой» и «елочкой», а также спускаться в основной стойке, передвигаться на лыжах змейкой, играть в подвижную игру на лыжах «Накаты»;

по разделу «Подвижные игры с элементами баскетбола» - выполнять броски в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», технике ведения мяча правой и левой рукой;

по разделу «Пионербол» - выполнять броски и ловлю мяча различными способами, в парах, через волейбольную сетку как на дальности, так и на точность;

по разделу «Подвижные игры» - играть в подвижные игры: «Ловишки» и «Салки с домиками», «Салки – дай руку», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее» и «Колдунчики», «Хвостики», «Воробьи и вороны», «Прыжки через верёвочку», «Флаг на башне», «Командные хвостики», «Ночная охота», «Ловишка с мячом и защитниками», «Вышибалы», «Охотники и утки», «Охотники и зайцы», «Удочка», «Волшебные елочки», «Бездомный заяц», «Белочка - защитница», «Горячая линия», «Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», «Кот и мыши», «Салки», «Осада города», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», «Салки на снегу», «Воротики», «Проехать через ворота», «Накаты» , « Проедь и не задень», «Ловля обезьян», «К своим флажкам», «Белые медведи», «Чай- чай выручай», «Гонка мячей по кругу», «Змейка», «Не оступись», « Не потеряй мяч», «Точно в мишень», «Кто быстрей», «Пингвины с мячом», «Стенка», «Пустое место», «У медведя во бору», «Волк во рву», «Земля, вода, воздух», «Хвостики», Самый быстрый».

3 класс
по разделу «Знания по физической культуре» - выполнять организационно- методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете,внутренних органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, прием пищи и соблюдение питьевого режима, правила спортивной игры волейбол;

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики» - выполнять строевые упражнения, (строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя, отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться, выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять мост, стойку на лопатках, прыгать со скакалкой и через скакалку, прыгать через скакалку в тройках, лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча;

по разделу «Легкая атлетика» - технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на дальность, пробегать дистанцию 30м на время, выполнять челночный бег 3×10м на время, прыгать в длину с места, прыгать в высоту с прямого разбега, бросать набивной мяч на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», метать мяч на точность, проходить полосу препятствий;

по разделу «Лыжная подготовка» - передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанции 1 и 1,5км, подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой»;

по разделу «Подвижные игры» - играть в подвижные игры: «Ловишка» , «Колдунчики», «Гуси-лебеди», «Салки», «Салки-дай руку», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Собачки ногами», «Третий лишний», «Пятнашки», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Волк во рву», «Флаг на башне», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Передал - садись», «Подвижная цель», «Белые медведи», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Волшебные елочки», «Белочка - защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Перебежки с мешочками на голове», «Перестрелка», «Вышибалы через сетку», «Кот и мыши», «Хвостики», «Совушка», «Воробьи и вороны», « Чай чай выручай», «Гонка мячей по кругу», «Змейка», «Флаг на башне», «Командные хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее»

по разделу «Спортивные игры» - футбол: давать пас ногами, выполнять футбольные упражнения; пионербол: выполнять броски и ловлю через волейбольную сетку; волейбол: выполнять верхнюю передачу над собой и в парах; баскетбол: выполнять броски и ловлю мяча различными способами, стойку баскетболиста, ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами.

4 класс
по разделу «Знания по физической культуре» - выполнять организационно- методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне;
по разделу «Гимнастика с элементами акробатики»- выполнять строевые упражнения, наклон вперед из положения стоя, различные варианты висов, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на лопатках, мост, опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в два, три приема, прыгать через скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, скакалками, обручами, направленные на развитие гибкости и координации движений, на матах, подтягиваться и отжиматься;

по разделу «Легкая атлетика»- пробегать 30 и 60м на время, выполнять челночный бег, метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места, прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, пробегать дистанцию 1000м, передавать эстафетную палочку;

по разделу «Лыжная подготовка»- передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить дистанцию 1,5 и км, играть в подвижные игры «Накаты» и «Подними предмет»;

по разделу «Подвижные игры»- играть в подвижные игры: «Ловишка», «Колдунчики», «Гуси-лебеди», «Салки», «Салки-дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Третий лишний», «Пятнашки», «Волк во рву», «Защита стойки», «Капитаны», «Штурм», «Осада города», «Парашютисты», «Мяч в туннеле», «Перестрелка», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Подвижная цель», «Вышибалы через сетку», «Ножной мяч», «Удочка», « Чай- чай выручай», Гонка мячей по кругу» «Змейка», «Хвостики».

по разделу «Спортивные игры»- футбол: давать пас ногами, выполнять футбольные упражнения; пионербол: расстановка игроков, выполнять броски и ловлю через волейбольную сетку; волейбол: выполнять верхнюю передачу над собой и в парах, нижнюю передачу над собой и в парах, нижнюю подачу; баскетбол: выполнять броски и ловлю мяча различными способами, стойку баскетболиста, ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами.

Часть программы, формируемая участниками образовательного процесса
	Класс
	тема
	Материалы по Вологодской области и Вологодскому муниципальному району
	Количество часов

	1-4
	Известные вологжане - спортсмены
	Рассказ про известных вологодских спортсменах по различным видам спорта
	1









ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течение учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения.

	
	
	
	2 класс
	
	3 класс
	
	4 класс
	

	Нормативы
	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	
	
	м
	6,0
	6,6
	7,1
	5,7
	6,2
	6,8
	5,4
	6,0
	6,6

	1
	Бег 30 м (сек.)
	д
	6,3
	6,9
	7,4
	5,8
	6,3
	7,0
	5,5
	6,2
	6,8

	
	Бег 1000 м
	м
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	(мин,сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	("+" - без учета
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	времени)
	д
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	м
	
	
	
	
	
	
	9,0
	9,6
	10,5

	
	Челночный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	3х10 м (сек.)
	д
	
	
	
	
	
	
	9,5
	10,2
	10,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в длину
	м
	150
	130
	115
	160
	140
	125
	165
	155
	145

	4
	с места (см)
	д
	140
	125
	110
	150
	130
	120
	155
	145
	135

	
	Прыжок в
	м
	80
	75
	70
	85
	80
	75
	90
	85
	80

	
	высоту, способом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	"Перешагивания"
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	(см)
	д
	70
	65
	60
	75
	70
	65
	80
	75
	70

	
	Прыжки через
	м
	70
	60
	50
	80
	70
	60
	90
	80
	70

	
	скакалку (кол-во
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	раз/мин.)
	д
	80
	70
	60
	90
	80
	70
	100
	90
	80

	
	Отжимания (кол-
	м
	10
	8
	6
	13
	10
	7
	16
	14
	12

	7
	во раз)
	д
	8
	6
	4
	10
	7
	5
	14
	11
	8

	
	Подтягивания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	(кол-во раз)
	м
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	6
	4
	3

	9
	Метание т/м (м)
	м
	15
	12
	10
	18
	15
	12
	21
	18
	15

	
	
	д
	12
	10
	8
	15
	12
	10
	18
	15
	12

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Подъем
туловища из
положения лежа
на спине (кол-во
раз/мин)
	д
	23
	21
	19
	25
	23
	21
	28
	25
	23

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	м
	28
	26
	24
	30
	28
	26
	33
	30
	28

	11
	Приседания (кол-
во раз/мин)
	м
	40
	38
	36
	42
	40
	38
	44
	42
	40

	
	
	д
	38
	36
	34
	40
	38
	36
	42
	40
	38



Планируемые результаты (на уровень обучения)

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса «Физическая культура»

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)
	По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.
	Личностные результаты:
· формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;
· формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

· развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:

· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

· определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

· овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

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

· выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:
· – планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

· – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;

· – использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

· – измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

· – оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

· – соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
· – характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
· – выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
· – выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· – выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

· - начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;

· - начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;

· - узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения,
поймут	необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

Обучающиеся:
· освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;

· научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;

· освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;

· научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;

· научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;

приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;

· освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.

Знания о физической культуре

Выпускник научится: ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие; ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Способы физкультурной деятельности
 Выпускник научится: отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться: вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности; целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:	выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; выполнять организующие строевые команды и приёмы; выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно); выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться: сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; выполнять передвижения на лыжах.


Тематическое планирование

	

№ п\п
	

Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Подвижные игры
	34
	34
	34
	34

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Лёгкоатлетические упражнения
	24
	24
	24
	24

	1.5
	Лыжная подготовка
	23
	26
	26
	26

	
	итого
	99
	102
	102
	102

	

	
	
	
	
	










1класс
Тестирования: рекомендации по проведению и результаты
Бег на 30м
Выполняется обычный бег на скорость с высокого старта. Для более объективной оценки лучше, чтобы ученики проходили тестирование по одному, а не в парах. Тогда результат будет зависеть только от своих сил, настроя и т.п., а не от соревновательного эффекта.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	6,2 с и меньше
	6,3 с и меньше

	Средний
	6,3-6,7 с
	6,4-6,9 с

	Низкий
	6,8 с и больше
	7,0 с и больше



Челночный бег 3×10 м
Выполняется бег с высокого старта, 3 раза по 10 метров с поворотами и без остановок. Интересно сравнить временные показатели бега на 30 м и челночного бега 3×10м, так как по их разнице можно определить, как развита у ребят ловкость и координация движений. Чем меньше разница показателей обычного бега и челночного, тем лучше развиты эти качества. Можно проверить это соотношение осенью и весной. Если разница уменьшилась, значит, работа над развитием ловкости и координации движений была успешна.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	10,5 с и меньше
	10,7 с и меньше

	Средний
	10,6-10,9 с
	10,8-11,2 с

	Низкий
	11,0 с и больше
	11,3 с и больше



Метание мешочка (мяча) на дальность
Дают 2 попытки. Фиксируется лучший результат. Необходимо учитывать, что место приземления мешочка обнаружить гораздо легче, чем мяча. При метании мешочек нельзя брать за край, надо класть на ладонь и сжимать. Необходимо всегда использовать один и тот же мешочек (мячик), иначе результаты будут необъективными.

	Уровень
	Результат

	Высокий
	8м и дальше

	Средний
	4-8 м

	Низкий
	Ближе 4м



Наклон вперед из положения стоя
Тестирование проводится таким образом: ребенок встает на скамейку, выполняет наклон вперед, учитель в это время держит руку на его коленях, чтобы иметь возможность сразу почувствовать, когда ноги ученика начнут сгибаться. Результат фиксируется по отметке, до которой опустились обе руки. Если кончики пальцев не достали опоры, результат минусовой, если достали ровно до опоры -0, если опустились ниже линии опоры – плюсовой.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	+6 см и более

	Средний
	От 0 до +5

	Низкий
	-



Подъем туловища за 30 с
Выполняется из положения, лежа на спине, руки за головой, ноги прямые. Ноги удерживает учитель, или ученик может подсунуть их под рейку гимнастической стенки. Фиксируется, сколько раз ученик сумел поднять туловище до 90• за 30 с. Чтобы дети не ударялись головой об пол, можно выполнять упражнение на мате, но он не должен быть очень мягким, это усложнит выполнение задания.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	15 раз и более

	Средний
	8-14 раз

	Низкий
	Менее 8 раз



Прыжок в длину с места
Выполняется прыжок с двух ног, результат определяется по ближайшему прикосновению к линии начала прыжка. Каждому ученику дают 3 попытки. Фиксируется лучший результат.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	118 см и дальше
	116 см и дальше

	Средний
	115-117 см
	113-115 см

	Низкий
	Ближе 115 см
	Ближе 113 см



Подтягивания и отжимания
Подтягивания-мальчики; Отжимания-девочки
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	3
	4

	Средний
	2
	3

	Низкий
	1
	2



2 класс
Тестирования: рекомендации по проведению и результаты
Бег на 30м
Выполняется обычный бег на скорость с высокого старта. Для более объективной оценки лучше, чтобы ученики проходили тестирование по одному, а не в парах. Тогда результат будет зависеть только от своих сил, настроя и т.п., а не от соревновательного эффекта.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	6,0 с и меньше
	6,2 с и меньше

	Средний
	6,1-6,6 с
	6,3-6,7 с

	Низкий
	6,7 с и больше
	6,8 с и больше



Челночный бег 3×10 м
Выполняется бег с высокого старта, 3 раза по 10 метров с поворотами и без остановок. Интересно сравнить временные показатели бега на 30 м и челночного бега 3×10м, так как по их разнице можно определить, как развита у ребят ловкость и координация движений. Чем меньше разница показателей обычного бега и челночного, тем лучше развиты эти качества. Можно проверить это соотношение осенью и весной. Если разница уменьшилась, значит, работа над развитием ловкости и координации движений была успешна.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	10,0 с и меньше
	10,2 с и меньше

	Средний
	10,1-10,5 с
	10,3-10,8 с

	Низкий
	10,6 с и больше
	10,9 с и больше


Метание мешочка (мяча) на дальность
Дают 2 попытки. Фиксируется лучший результат. Необходимо учитывать, что место приземления мешочка обнаружить гораздо легче, чем мяча. При метании мешочек нельзя брать за край, надо класть на ладонь и сжимать. Необходимо всегда использовать один и тот же мешочек (мячик), иначе результаты будут необъективными.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	10,1 м и дальше

	Средний
	6-10 м

	Низкий
	Ближе 6м



Наклон вперед из положения стоя
Тестирование проводится таким образом: ребенок встает на скамейку, выполняет наклон вперед, учитель в это время держит руку на его коленях, чтобы иметь возможность сразу почувствовать, когда ноги ученика начнут сгибаться. Результат фиксируется по отметке, до которой опустились обе руки. Если кончики пальцев не достали опоры, результат минусовой, если достали ровно до опоры -0, если опустились ниже линии опоры – плюсовой.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	+6 см и более

	Средний
	От 0 до +5

	Низкий
	-



Подъем туловища за 30 с
Выполняется из положения, лежа на спине, руки за головой, ноги прямые. Ноги удерживает учитель, или ученик может подсунуть их под рейку гимнастической стенки. Фиксируется, сколько раз ученик сумел поднять туловище до 90• за 30 с. Чтобы дети не ударялись головой об пол, можно выполнять упражнение на мате, но он не должен быть очень мягким, это усложнит выполнение задания.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	16 раз и более

	Средний
	10-15 раз

	Низкий
	Менее 10 раз



Прыжок в длину с места
Выполняется прыжок с двух ног, результат определяется по ближайшему прикосновению к линии начала прыжка. Каждому ученику дают 3 попытки. Фиксируется лучший результат.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	143 см и дальше
	136 см и дальше

	Средний
	128-142 см
	118-135 см

	Низкий
	Ближе 128 см
	Ближе 118 см



Подтягивания и отжимания
Подтягивания-мальчики; Отжимания-девочки
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	5
	6

	Средний
	2
	4

	Низкий
	1
	3



Бег 1000м
Выполняется бег без учета времени. Задача учеников - преодолеть дистанцию, не переходя на шаг, правильно подобрав темп и ритм бега. Тестирование проводится один раз в конце года.
3 класс
Тестирования: рекомендации по проведению и результаты
Бег на 30м
Выполняется обычный бег на скорость с высокого старта. Для более объективной оценки лучше, чтобы ученики проходили тестирование по одному, а не в парах. Тогда результат будет зависеть только от своих сил, настроя и т.п., а не от соревновательного эффекта.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	5,8 с и меньше
	6,2 с и меньше

	Средний
	5,9-6,3 с
	6,3-6,5 с

	Низкий
	6,4 с и больше
	6,6 с и больше



Челночный бег 3×10 м
Выполняется бег с высокого старта, 3 раза по 10 метров с поворотами и без остановок. Интересно сравнить временные показатели бега на 30 м и челночного бега 3×10м, так как по их разнице можно определить, как развита у ребят ловкость и координация движений. Чем меньше разница показателей обычного бега и челночного, тем лучше развиты эти качества. Можно проверить это соотношение осенью и весной. Если разница уменьшилась, значит, работа над развитием ловкости и координации движений была успешна.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	9,5 с и меньше
	9,9 с и меньше

	Средний
	9,6-10,0 с
	10,0-10,4 с

	Низкий
	10,1 с и больше
	10,5 с и больше



Метание мешочка (мяча) на дальность
Дают 2 попытки. Фиксируется лучший результат. Необходимо учитывать, что место приземления мешочка обнаружить гораздо легче, чем мяча. При метании мешочек нельзя брать за край, надо класть на ладонь и сжимать. Необходимо всегда использовать один и тот же мешочек (мячик), иначе результаты будут необъективными.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	12 м и дальше

	Средний
	8-12 м

	Низкий
	Ближе 8м



Наклон вперед из положения стоя
Тестирование проводится таким образом: ребенок встает на скамейку, выполняет наклон вперед, учитель в это время держит руку на его коленях, чтобы иметь возможность сразу почувствовать, когда ноги ученика начнут сгибаться. Результат фиксируется по отметке, до которой опустились обе руки. Если кончики пальцев не достали опоры, результат минусовой, если достали ровно до опоры -0, если опустились ниже линии опоры – плюсовой.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	+6 см и более

	Средний
	От 0 до +5

	Низкий
	-



Подъем туловища за 30 с
Выполняется из положения, лежа на спине, руки за головой, ноги прямые. Ноги удерживает учитель, или ученик может подсунуть их под рейку гимнастической стенки. Фиксируется, сколько раз ученик сумел поднять туловище до 90• за 30 с. Чтобы дети не ударялись головой об пол, можно выполнять упражнение на мате, но он не должен быть очень мягким, это усложнит выполнение задания.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	21 раз и более

	Средний
	13-20 раз

	Низкий
	Менее 12 раз



Прыжок в длину с места
Выполняется прыжок с двух ног, результат определяется по ближайшему прикосновению к линии начала прыжка. Каждому ученику дают 3 попытки. Фиксируется лучший результат.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	150 см и дальше
	143 см и дальше

	Средний
	149-131 см
	142-126 см

	Низкий
	Ближе 130 см
	Ближе 125 см



Подтягивания и отжимания
Подтягивания-мальчики; Отжимания-девочки
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	6
	8

	Средний
	3
	5

	Низкий
	2
	4



Бег 1000м на время
Учитель фиксирует время пробегания дистанции. Ученики должны найти удобный для себя темп и ритм бега, это существенно может сохранить силы в начале бега и прибавить в конце.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	5 мин 30 с и меньше
	6 мин 30 с и меньше

	Средний
	5 мин 31 с – 6 мин
	6 мин 31 с – 7 мин

	Низкий
	6 мин 1 с и больше
	7 мин 1 с и больше



Ходьба на лыжах 1 км на время
Учитель фиксирует время прохождения дистанции
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	8 мин и меньше
	8 мин 30 с и меньше

	Средний
	8 мин 1 с – 6 мин
	8 мин 31 с – 7 мин

	Низкий
	8 мин 31 с и больше
	9 мин 1 с и больше



4 класс
Тестирования: рекомендации по проведению и результаты
Бег на 30м
Выполняется обычный бег на скорость с высокого старта. Для более объективной оценки лучше, чтобы ученики проходили тестирование по одному, а не в парах. Тогда результат будет зависеть только от своих сил, настроя и т.п., а не от соревновательного эффекта.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	5,5 с и меньше
	6 с и меньше

	Средний
	5,6-6,0 с
	6,1-6,3 с

	Низкий
	6,1 с и больше
	6,4 с и больше



Челночный бег 3×10 м
Выполняется бег с высокого старта, 3 раза по 10 метров с поворотами и без остановок. Интересно сравнить временные показатели бега на 30 м и челночного бега 3×10м, так как по их разнице можно определить, как развита у ребят ловкость и координация движений. Чем меньше разница показателей обычного бега и челночного, тем лучше развиты эти качества. Можно проверить это соотношение осенью и весной. Если разница уменьшилась, значит, работа над развитием ловкости и координации движений была успешна.
	Уровень
	Время

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	9 с и меньше
	9,4 с и меньше

	Средний
	9,1-9,4 с
	9,5-9,9 с

	Низкий
	9,5 с и больше
	10 с и больше



Бег на 60 м
Выполняется обычный бег на скорость с высокого старта по одному
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	10,3 с и меньше
	10,6 с и меньше

	Средний
	10,4-10,8 с
	10,7-11,1 с

	Низкий
	10,9 с и больше
	11,2 с и больше


Метание мешочка (мяча) на дальность
Дают 2 попытки. Фиксируется лучший результат. Необходимо учитывать, что место приземления мешочка обнаружить гораздо легче, чем мяча. При метании мешочек нельзя брать за край, надо класть на ладонь и сжимать. Необходимо всегда использовать один и тот же мешочек (мячик), иначе результаты будут необъективными.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	14 м и дальше

	Средний
	10-14 м

	Низкий
	Ближе 10м



Наклон вперед из положения стоя
Тестирование проводится таким образом: ребенок встает на скамейку, выполняет наклон вперед, учитель в это время держит руку на его коленях, чтобы иметь возможность сразу почувствовать, когда ноги ученика начнут сгибаться. Результат фиксируется по отметке, до которой опустились обе руки. Если кончики пальцев не достали опоры, результат минусовой, если достали ровно до опоры -0, если опустились ниже линии опоры – плюсовой.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	+7 см и более

	Средний
	От 0 до +6

	Низкий
	Менее 0


Подъем туловища за 30 с
Выполняется из положения, лежа на спине, руки за головой, ноги прямые. Ноги удерживает учитель, или ученик может подсунуть их под рейку гимнастической стенки. Фиксируется, сколько раз ученик сумел поднять туловище до 90• за 30 с. Чтобы дети не ударялись головой об пол, можно выполнять упражнение на мате, но он не должен быть очень мягким, это усложнит выполнение задания.
	Уровень
	Результат

	Высокий
	21 раз и более

	Средний
	16-20 раз

	Низкий
	Менее 15 раз



Прыжок в длину с места
Выполняется прыжок с двух ног, результат определяется по ближайшему прикосновению к линии начала прыжка. Каждому ученику дают 3 попытки. Фиксируется лучший результат.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	160 см и дальше
	152 см и дальше

	Средний
	145-159 см
	137-151 см

	Низкий
	Ближе 144 см
	Ближе 136 см



Подтягивания и отжимания
Подтягивания-мальчики; Отжимания-девочки
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	4 раза и более
	15

	Средний
	2-3
	10-13

	Низкий
	2 и менее
	Менее 10 раз



Бег 1000м на время
Учитель фиксирует время пробегания дистанции. Ученики должны найти удобный для себя темп и ритм бега, это существенно может сохранить силы в начале бега и прибавить в конце.
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	5 мин и меньше
	5 мин 30 с и меньше

	Средний
	5 мин 1 с – 5 мин 30 с
	5 мин 31 с – 6 мин

	Низкий
	5 мин 31 с и больше
	6 мин 1 с и больше



Ходьба на лыжах 1 км на время
Учитель фиксирует время прохождения дистанции
	Уровень
	Результат

	
	Мальчики
	Девочки

	Высокий
	7 мин 30 с и меньше
	8 мин и меньше

	Средний
	7 мин 31 с – 6 мин
	8 мин 1 с – 8 мин 30 

	Низкий
	8 мин 1 с и больше
	8 мин 31 с и больше









