Рабочая  программа 
по физической культуре
для  1-4  классов
на 2014 – 2015 учебный год

Пояснительная записка
Рабочая программа по «Физической культуре» для 1- 4 классов составлена в соответствии с основными требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования второго поколения, планируемыми результатами начального общего образования, требованиями основной образовательной программы ОУ, программы УМК «Начальная школа XXI» под редакцией Т..В. Петровой, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянской, С.С.Петрова.

1. Нормативно-правовые документы, на основании которых составлена программа.
1.​ Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года №273 –ФЗ.

2.​ Федеральный государственный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Министерства образования РФ от 06.10.2009, №373.

3.​ Приказ Минобрнауки РФ от 26.11.2010г. №1241 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009 г. №373».

4. Письмо Минобрнауки РФ от 18.10.2010 N ИК-1494/19 «О введении третьего часа физической культуры».

5.​ Приказ Минобрнауки РФ от 18.12.2012г. №1060 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009 г. №373».

6.​ Примерные программы по учебным предметам.

7.​ СанПиН 2.4.2. 2821– 10, утвержденные постановлением Главного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189, зарегистрированным в Минюсте России 03.03.2011, регистрационный номер 1993.
8.​ Приказ Минобрнауки РФ от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального
перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих
государственную аккредитацию образовательных программ начального общего,
основного общего, среднего общего образования»;

9.​ Приказ №107 от 25.08.2014 «Об утверждении учебного плана МБОУ СОШ № 3 г. Усмани на 2014 – 2015 учебный год».
10.​ Основная образовательная программа начального общего образования МОУ СОШ с.Комсомольское
11.​ Положение о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, МОУ СОШ с.Комсомольское, реализующих образовательные программы общего образования.
12. Календарный учебный график на 2014 – 2015 учебный год.
 Общая характеристика
Цель:
​ (формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности;

​ (формирование у обучающихся представлений о физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о физической культуре;

​ (формирование компетенции детей в области выполнения основных двигательных действий как показателя физической культуры человека.

Задачи:
​ (формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих её культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические основы;

​ (формирование базовых двигательных навыков и умений, их вариативное использование в игровой деятельности и в самостоятельных 
занятиях;

​ (расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с повышенной координационной сложностью;

​ (формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной педагогической направленности, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения;

​ (расширение функциональных возможностей разных систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей;

​ (формирование практических умений и навыков, необходимых в организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреативных формах, способствующих групповому взаимодействию в процессе использования подвижных игр и элементов соревнования.

Материал программы направлен на реализацию приоритетной задачи образования – формирование всесторонне гармонично развитой личности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств; на формирование у школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру. В соответствии с программой образовательный процесс в области физической культуры в начальной школе должен быть ориентирован:

​ (на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

​ (на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью техническими действиями базовых видов спорта;

​ (на освоение знаний о физической культуре;

​ (на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями.

Программа ориентирована на создание у школьников основы для самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся.

Для реализации программы используется учебно-методический комплект.
 Физическая культура: 1 – 2 классы, 3-4: учебники для учащихся общеобразовательных учреждений/ Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров. – М.: Вентана – Граф, 2011. – 96 с.
Место курса в учебном плане
В федеральном базисном образовательном плане на изучение курса в 1 классе предусмотрено 33 учебных недель (3 часа в неделю), т.е. фактически должно быть проведено 99 часов,  в 2-4 классах предусмотрено 35 недель ( 3 часа в неделю), т.е. фактически должно быть проведено по 105 часов.
Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета
Личностные результаты освоения содержания образования в области физической культуры:

​ (Формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, формирование ценностей многонационального российского общества;

​ (Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий;

​ (Овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;

​ (Принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности;

​ (Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки;

​ (Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

​ (Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;

​ (Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

Метапредметные результаты:
​ (Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

​ (Освоение способов решения проблем творческого и поискового характера;

​ (Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

​ (Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности;

​ (Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;

​ (Использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов;

​ (Активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познавательных задач.

Предметные результаты:
​ (Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека;

​ (Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность;

​ (Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.
Содержание программы
1 класс
Основы знаний о физической культуре
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укреплением здоровья человека. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно-важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.
Способы самостоятельной деятельности
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбора одежды и инвентаря. Занятия по формированию правильной осанки: комплексы упражнений на обучение осанке и развитие мышц туловища.
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде “Смирно!”; выполнение команд “Вольно!”, “Ровняйся!”, “Шагом марш!”, “На месте!” и “Стой!”; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде “Налево!” (“Направо!”); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге;
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, с наклоном, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком;
Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные шаги «полька»); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами.
Легкая атлетика
Бег:  с  высоким подниманием  бедра,  прыжками и  ускорением, с изменяющимся направлением движения (“змейкой”, “по кругу”, “спиной вперед”), из разных исходных положений и с разным положением рук; высокий старт с последующим стартовым ускорением.
Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.
Лыжная подготовка
Организующие команды и приемы: “Лыжи на плечо!”, “Лыжи под руку!”, “Лыжи к ноге!”, “На лыжи становись!”; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом
Повороты: переступанием на месте и в движении
Спуски: в основной стойке
Подъемы: ступающим и скользящим шагом.
Торможение: палками и падением.
Подвижные игры
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Смена мест», «Становись – разойдись», “Змейка”, “Пройди бесшумно”, “Тройка”, “Раки”, “Через холодный ручей”, “Петрушка на скамейке”, “Не урони мешочек”, «Альпинисты»
На материале легкой атлетики: “Пятнашки”, “К своим флажкам”, “Не оступись”,  “Быстро по местам”, “Третий лишний”, “Метко в цель”.
На материале лыжной подготовки: “Салки на марше”, “На буксире”, “Два дома”, “По местам”, “День и ночь”, “Кто дольше прокатится”.
На материале спортивных игр:
Футбол: удар внутренней стороной стопы (“щечкой”) по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа “Точная передача”.
Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: “Бросай-поймай”, “Выстрел в небо”.
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче.
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
Требования к уровню подготовки обучающихся по классам.

1 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса получат возможность научиться:
· иметь представления:

· 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;

· 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 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, количество 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 коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег 1000 м
	Без учета времени


 2 класс.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса получать возможность научиться:
· 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;

· 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 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12
	5 – 7

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135
	108 – 117

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,0 – 6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


3 класс.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса получать возможность научиться:

· 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;

· 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 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

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

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30


4 класс.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса получать возможность научиться:

· 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;

· 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

	Ходьба на лыжах 1 км,

мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


Содержание тем учебного курса по физической культуре

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	1
	2
	3
	4

	1.
	Знания о физической культуре
	4
	4
	4
	4

	2.
	Организация здорового образа жизни
	3
	3
	3
	3

	3.
	Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью, ОФП
	2
	2
	2
	2

	4.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	5
	3
	3
	3

	5.
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	85
	93
	93
	93

	5.1
	Подвижные игры, спортивные игры
	26
	30
	30
	30

	5.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	19
	21
	21
	21

	5.3
	Лёгкоатлетические упражнения
	24
	23
	23
	23

	5.4
	Лыжная  подготовка
	16
	19
	19
	19

	
	Итого часов в год:
	99
	105
	105
	105


Планируемые результаты обучения
Личностные результаты:
— активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

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

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

— оказание бескорыстной помощи своим сверстникам,

нахождение с ними общего языка и общих интересов.

Метапредметные результаты:
— обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

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

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

— организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

— планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и отдыха в процессе ее выполнения;

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

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

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

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

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

Предметные результаты:
— планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

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

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

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

— оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

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

— бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения;

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

— характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование ее напряженности во время занятий по развитию физических качеств;

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

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

— подача строевых команд, подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

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

— выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности;

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

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся.

Тематическое планирование курса для 1 класса.
Всего 99 ч.
	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика деятельности учащихся 

	Раздел 1. Знание о физической культуре (4ч)

	Понятие о физической культуре
	Значение понятия «физическая культура»
	Объяснять значение понятия «физическая культура»;
определять и кратко характеризовать значение занятий физическими упражнениями для человека

	Зарождение и развитие физической культуры
	Физическая культура древних народов на примере народов Крайнего Севера (обрядовые танцы, игры), Древнего Египта, Древней Греции, Древнего Рима
	Пересказывать тексты о развитии физической культуры в древнем мире;

с помощью иллюстраций в тексте учебника объяснять связь физической культуры и охоты в древности;
описывать способ обучения детей приёмам охоты у древних народов

	Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью
	Связь физической подготовки с охотой в культуре народов Крайнего Севера. Связь физической подготовки с военной деятельностью в культурах древних цивилизаций
	Понимать значение физической подготовки в древних обществах;
называть физические качества, необходимые охотнику;
понимать важность физического воспитания в детском возрасте;
раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека

	Внешнее строение тела человека
	Части тела человека
	Называть части тела человека

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3ч)

	Правильный режим дня
	Планирование режима дня школьника 1 класса.

Утренняя гигиеническая гимнастика. 

Физкультминутки 
	Понимать значение понятия «режим дня»;
называть элементы режима дня;

понимать значение утренней гигиенической гимнастики и физкультминуток;
соблюдать правильный режим дня

	Здоровое питание
	Режим питания школьника 1 класса. Правила здорового питания. Полезные продукты
	Понимать понятия «правильное питание», «режим питания»;

соблюдать режим питания;

различать более полезные и менее полезные для здоровья человека продукты питания 

	Правила личной гигиены
	Гигиенические процедуры как часть режима дня; правила выполнения закаливающих процедур
	Объяснять значение понятия «гигиенические процедуры»;

знать правила выполнения элементарных закаливающих процедур

	Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч)

	Простейшие навыки контроля самочувствия
	Оценка самочувствия по субъективным признакам
	Определять внешние признаки собственного недомогания

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (5ч)

	Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики
	Движения руками вперёд и вверх, в стороны и вверх, вращения руками, ходьба, наклоны вперёд, приседания и т. п.
	Понимать технику выполнения упражнений;
выполнять предложенные комплексы упражнений

	Физические упражнения для физкультминуток
	Движения руками вперёд и вверх, приседания, наклоны вперёд, назад, в стороны, ходьба на месте с высоким подниманием бедра
	Понимать технику выполнения упражнений;
выполнять предложенные комплексы упражнений

	Упражнения для профилактики нарушений зрения
	Правила чтения (освещение, расположение книги при чтении)
	С помощью иллюстраций в тексте учебника объяснять правила чтения;
знать и выполнять основные правила чтения

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (85 ч)

	Лёгкая атлетика 
	Бег, прыжки, упражнения с резиновым мячом (подбрасывания, броски из разных положений и ловля мяча), игры с бегом, прыжками, метаниями малого мяча
	Знать основные правила выполнения бега, прыжков и метаний малого мяча;
правильно выполнять основные движения ходьбы, бега, прыжков;
бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 10 м

	Гимнастика с основами акробатики 
	Строевые упражнения и строевые приёмы (основная стойка, стойка ноги врозь, положения рук, положения ног, стойка на носках, упор присев. Наклоны и повороты туловища в разные стороны. Команды «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», «Вольно!», «Разойдись!»).
Лазание по гимнастической стенке разными способами, перелезания через низкие препятствия (одну и две гимнастические скамейки, поставленные друг на друга)
	Понимать правила техники безопасности при занятиях гимнастикой;
понимать технику выполнения упражнений;
правильно выполнять основные строевые упражнения и команды, упражнения по лазанию и перелезанию

	Лыжная подготовка
	Знать и соблюдать правила безопасности при эксплуатации лыж и лыжных палок, правил обгона; знать и правильно выполнять команды  («Лыжи на плечо!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись»), построения в шеренгу и колонну; уметь надевать лыжи, проверять крепления, ботинки; знать техники  скользящего шага, попеременного двухшажного хода, правильно выполнять данные способы ходьбы на лыжах; выполнять разминку на месте на лыжах с палками; ознакомление с  техникой выполнения одновременного одношажного хода.


	Знать и соблюдать правила безопасности при эксплуатации лыж и лыжных палок, правил обгона; знать и правильно выполнять команды. Понимать технику выполнения упражнений

	Подвижные игры 


	Правила проведения подвижных игр. Правила общения во время подвижной игры
	Играть в подвижные игры;
развивать навыки общения со сверстниками


Тематическое планирование курса для 2 класса.
Всего 105 ч.
	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика деятельности учащихся 

	Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч)


Пересказывать тексты об истории 

	возникновения Олимпийских игр;
понимать миротворческую роль Олимпийских игр в древнем мире

	Скелет и мышцы человека
	Части скелета человека. Назначение скелета и скелетных мышц в теле человека
	Называть части скелета человека;
объяснять функции скелета и мышц в организме человека

	Осанка человека
	Понятие осанки. Влияние осанки на здоровье. 
Правильная осанка в положении сидя и стоя
	Определять понятие «осанка»;
обосновывать связь правильной осанки и здоровья организма человека;
описывать правильную осанку человека в положении сидя и стоя

	Стопа человека
	Функции стопы. Понятие «плоскостопие»
	Определять понятие «плоскостопие»;
описывать причину возникновения плоскостопия и влияние заболевания на организм человека  

	Одежда для занятий разными физическими упражнениями
	Одежда для занятий физическими упражнениями в разное время года
	Подбирать спортивную одежду в зави-симости от времени года и погодных условий;
подбирать необходимый инвентарь для занятий разными видами физических упражнений

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч)

	Правильный режим дня
	Понятие о здоровом образе жизни. Элементы режима дня. Планирование своего режима дня
	Объяснять значение понятия «здоровый образ жизни»;
составлять правильный режим дня;
объяснять значение сна и правильного питания для здоровья человека

	Закаливание
	Понятие о закаливании. Простейшие закаливающие процедуры (воздушные ванны, обтирания, хождение босиком)
	Называть способы закаливания организма;
обосновывать смысл закаливания;
описывать простейшие процедуры закаливания

	Профилактика нарушений зрения
	Причины утомления глаз и снижения остроты зрения
	Называть правила гигиены чтения, просмотра телевизора, работы за компьютером;
определять правильное положение тела при чтении и работе за компьютером

	Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью, ОФП
(2 ч)


Определять правильность осанки 

	в положении стоя у стены;
научиться контролировать осанку в положении сидя и стоя

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность, ОФП (3 ч)

	Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики
	Движения руками вперёд, вверх, в стороны, вращения прямых рук, наклоны вперед с доставанием разноимённой ноги пальцами рук, приседания на носках с последующим выпрямлением туловища, упор присев из основной стойки 
	Уметь готовить место для занятия утренней гигиенической гимнастикой;
выполнять упражнения для утренней гигиенической гимнастики 


Уметь планировать физкультминутки 

	в своём режиме дня;
выполнять упражнения для физкультминутки

	Физические упражнения для расслабления мышц
	Расслабление мышц в положении лёжа на спине
	Понимать значение в жизни человека умения расслаблять мышцы;
понимать назначение упражнений для расслабления мышц

	Физические упражнения для профилактики нарушений осанки
	Ходьба, сидение на коленях и стойка на одной ноге с удержанием книги на голове
	Выполнять упражнения во время самостоятельных занятий физической культурой

	Физические упражнения для профилактики плоскостопия
	Ходьба босиком по гимнастической палке, захватывание мелких предметов (теннисный мяч, гимнастическая палка) стопами и пальцами ног.
Ходьба босиком по траве и песку
	Выполнять упражнения для профилактики плоскостопия в составе комплекса упражнений для утренней гигиенической гимнастики


Раскрывать правила гигиены работы 

	за компьютером;
выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения

	Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств,(ОФП)
	Упражнения для развития гибкости (повороты туловища влево и вправо с разведёнными в сторону руками, наклоны туловища вперёд, махи правой и левой ногой вперёд и назад, в сторону, глубокие выпады правой и левой ногой вперёд и вбок), силы мышц (отжимание от пола в упоре лёжа и в упоре на гимнастической скамейке), выносливости (длительный бег в среднем темпе), ловкости (подвижные игры), быстроты движений (выпрыгивания вверх на двух ногах, прыжки с разведением ног в стороны, прыжки с захватом ног руками)

	Понимать значение понятий «двигательные качества», «выносливость», «сила», «быстрота», «гибкость», «ловкость»;
выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств 

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (99ч)

	Лёгкая атлетика 


	Беговые упражнения (бег в среднем темпе, бег с максимальной скоростью, бег с ускорением, челночный бег на полосе 3 × 10 м), прыжковые упражнения (в длину с места, в длину с разбега 3–5 шагов), метание резинового мяча разными способами (вверх двумя руками, вперёд одной рукой, двумя руками от груди, двумя руками из-за головы, снизу двумя руками)
	Называть правила техники безопасности на занятиях лёгкой атлетикой;
правильно выполнять основные движения ходьбы, бега, прыжков;
бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 30 м;
бегать дистанцию 1 км на время;
выполнять прыжок в длину с разбега

	Гимнастика с основами акробатики 

	Строевые приёмы и упражнения (ходьба на полусогнутых ногах, в приседе, на носках, широким шагом, с высоким подниманием коленей; выполнение команд «По порядку рассчитайсь!», «На первый-второй рассчитайсь!»; повороты направо, налево, кругом; построения в шеренгу, в колонну по одному; выполнение команд «Шагом марш!», «Стой!»; передвижения в колонне по одному). Отжимание в упоре лежа и в упоре на гимнастической скамейке, подтягивание на высокой и низкой перекладине.
Группировка, перекаты в группировке, кувырок вперёд
	Выполнять строевые приёмы и упражнения;
использовать упражнения по подтягиванию и отжиманию для развития мышечной силы;
выполнять основные элементы кувырка вперёд

	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах ступающим шагом, скользящим шагом, повороты переступанием, подъёмы, спуски, прохождение дистанции, эстафеты, подвижные игры.
	Знать и соблюдать правила безопасности при эксплуатации лыж и лыжных палок, правил обгона; знать и правильно выполнять команды. Понимать технику выполнения упражнений

	Подвижные и спортивные игры 

	Подвижные игры с включением бега, прыжков, метаний мяча для занятий на свежем воздухе и в спортивном зале
	Называть правила техники безопасности на спортивных площадках;
понимать правила подвижных игр;
играть в подвижные игры по правилам

	


Тематическое планирование курса для 3 класса.
Всего 105 ч.
	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика деятельности учащихся 

	Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч)

	История физической культуры в древних обществах. Связь физической культуры с профессионально-трудовой и военной деятельностью
	Физическая культура в Междуречье, Древнем Египте, Древней Греции, Древнем Риме
	Пересказывать тексты о развитии физической культуры в древнем мире;
понимать роль физической культуры в древних обществах;
понимать связь между военной деятельностью и спортом

	История физической культуры в Европе в Средние века. 
Связь физической культуры с военной деятельностью
	Физическая подготовка воинов. Рыцарские турниры
	Пересказывать тексты о физической культуре Европы в Средние века;
понимать связь между военной деятельностью и спортом

	Физическая культура народов разных стран
	Особенности физической культуры Древнего Китая, Японии, Индии
	Описывать особенности физической культуры некоторых стран Востока

	Обувь и инвентарь для занятий физическими упражнениями
	Одежда и спортивный инвентарь для занятий в помещении и в разные сезоны на открытом воздухе
	Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
подбирать необходимый инвентарь для занятий разными видами физических упражнений

	Основные двигательные качества человека
	Способы развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости
	Объяснять значение основных понятий учебной темы («двигательные качества», «выносливость», «сила», «быстрота», «гибкость», «ловкость»);
описывать способы развития основных двигательных качеств человека

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч)

	Правильное питание
	Правила здорового питания. Влияние режима питания на состояние пищеварительных органов
	Формулировать правила здорового питания;
обосновывать важность правильного режима питания для здоровья человека;
знать продолжительность перерыва между приёмом пищи и активными занятиями физическими упражнениями

	Правила личной гигиены
	Функции кожи. Необходимость поддержания чистоты кожных покровов
	Объяснять главные функции кожи;
обосновывать необходимость поддержания чистоты кожных покровов;
называть правила гигиены кожи;
выполнять регулярные гигиенические процедуры

	Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью ( 2 ч)

	Измерение длины и массы тела
	Способы измерения длины тела с помощью линейки.
Измерение массы тела.
Понятие о среднем росте и весе школьника
	Объяснять значение измерения длины и массы тела;
измерять длину и массу тела;
наблюдать свои показатели длины и массы тела


Регулярно вести дневник самоконтроля;

	понимать необходимость развития основных двигательных качеств;
самостоятельно тестировать свои двигательные качества;
наблюдать уровень развития своих двигательных качеств

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3ч)

	Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики
	Подготовка помещения к занятиям утренней гигиенической гимнастикой. Упражнения для утренней зарядки (потягивания, приседания, наклоны вперёд стоя на коленях, махи руками и ногами в левую и правую стороны и т. д.)
	Выполнять подготовку помещения к занятиям утренней гигиенической гимнастикой;
выполнять усвоенные упражнения для утренней гигиенической гимнастики

	Физические упражнения для физкультминуток
	Упражнения для активизации кровообращения в конечностях
	Выполнять физкультминутки в домашних условиях

	Физические упражнения для профилактики нарушений осанки
	Упражнения у стены при сохранении правильной осанки (многократные приседания с опорой спиной о стену, отведение прямой ноги в сторону). Упражнения с гимнастической палкой (наклоны в стороны палка на вытянутых руках, повороты туловища влево и вправо с палкой за спиной)
	Выполнять упражнения для профилактики нарушений осанки

	Упражнения для профилактики нарушений зрения
	Согревание глаз ладонями.
Горизонтальные, вертикальные движения глазами, моргание в быстром темпе
	Выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения

	Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств
	Упражнения для развития силы мышц (прыжки вверх на двух ногах из глубокого приседа, отжимания от пола, метания мяча на дальность и из разных исходных положений), быстроты (броски мяча о стену и его ловля, броски мяча в стену и его ловля после поворота на 360°, бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе, круговые движения ногами в положении лёжа — «велосипед»), выносливости (пробежка в среднем темпе; бег в среднем темпе с чередованием передвижений лицом вперёд, правым и левым боком; бег в среднем темпе с изменениями направления и темпа движений), гибкости (наклоны вперёд в положении стоя до касания руками коленей или пола; наклоны в стороны с максимальной амплитудой; приседание с вытянутыми вперёд руками)
	Выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (93ч)

	Лёгкая атлетика 

	Основные фазы бега. Беговые упражнения (на короткие дистанции 10–30 м, на выносливость до 1 км, с высоким подниманием бедра, с ускорением). Высокий старт. Прыжковые упражнения (в длину с места, в высоту способом «перешагивание»).
Метания малого мяча (способы держания мяча, фазы метания, метание на дальность)
	Называть основные фазы бега;
выполнять высокий и низкий старты;
бегать с максимальной скоростью на дистанции 30 и 60 м;
преодолевать дистанцию 1 км на время;
прыгать в длину с места и с разбега, в высоту способом «перешагивание»;
выполнять метания малого мяча на дальность с места и с разбега, в цель

	Гимнастика с основами акробатики 

	Строевые упражнения и строевые приёмы (построение в одну шеренгу и в колонну, в две (три) шеренги и в колонны; перестроение из одной шеренги в две; выполнение команд «Кругом!», «Направо!», «Налево!», «Направо (налево) разомкнись!», «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Бегом марш!», «Обычным шагом марш!», «Налево (направо) в обход шагом марш!», «Класс, стой!», «Вольно!»; передвижения в колонне с изменением скорости). Лазание по гимнастической стенке разными способами (вправо и влево приставными шагами, по диагонали, вверх и вниз через 1–2 перекладины). Лазание по канату. Ползание по-пластунски. 
Кувырок вперёд, стойка на лопатках. Упражнения с гимнастической палкой
	Называть основные положения тела;
выполнять строевые команды и упражнения;
выполнять гимнастические и акробатические упражнения

	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах ступающим шагом, скользящим шагом, повороты переступанием, подъёмы, спуски, прохождение дистанции, эстафеты, подвижные игры Передвижение на лыжах. Повороты.


	Знать и соблюдать правила безопасности при эксплуатации лыж и лыжных палок, правил обгона; знать и правильно выполнять команды. Понимать технику выполнения упражнений

	Подвижные и спортивные игры 

	Подвижные игры с включением бега, прыжков и метаний. Элементы футбола (удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы, внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы и передней частью подъёма стопы; остановка мяча подошвой; ведение мяча носком ноги)
	Знать и выполнять правила техники безопасности во время занятий футболом;
освоить элементы игры в футбол;
организовывать и проводить подвижные игры;
договариваться о правилах игры и развивать другие навыки общения со сверстниками


Тематическое планирование курса для 4 класса.
Всего 105 ч.
	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика деятельности учащихся 

	Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч)


Описывать с помощью иллюстраций 

	в учебнике виды традиционных спортивных игр и развлечений, характерных для нашей страны;
обосновывать значение традиционных спортивных развлечений на Руси;
объяснять связь между видами спорта и природными особенностями нашей страны;
называть самые популярные виды спорта в России

	Возрождение Олимпийских игр.  Важнейшие символы Олимпийских игр
	Причины возрождения Олимпийских игр. Роль Пьера де Кубертена в восстановлении традиции Олимпийских игр. Олимпийский огонь и Олимпийские кольца. Церемония открытия Олимпийских игр
	Анализировать и отвечать на вопросы по тексту о возрождении Олимпийских игр;
объяснять различие между летними и зимними Олимпийскими играми;
объяснять значение цветов Олимпийских колец;
с помощью иллюстраций в тексте учебника называть талисманы Олимпиады 2014 г.;
описывать церемонию открытия Олимпийских игр

	Опорно-двигательная система человека
	Функции частей скелета человека. Скелет конечностей человека. Характеристика мускулатуры человека. Сухожилия. Типы соединений костей
	Называть части скелета человека;
определять функции частей скелета и мускулатуры человека

	Предупреждение травматизма во время занятий физическими упражнениями
	Виды травм. Понятие «разминка»
	Различать основные виды травм;
освоить приёмы оказания первой доврачебной помощи при простых травмах

	Дыхательная система человека. Профилактика заболеваний органов дыхания
	Строение дыхательных путей человека. Этапы процесса дыхания. Тренированность дыхательной системы. Правильное дыхание. Влияние загрязнённого воздуха на лёгкие. Вред курения
	Понимать строение дыхательной системы человека;
характеризовать процесс дыхания;
объяснять функцию дыхательной системы;
называть способы тренировки дыхания;
понимать связь между курением и заболеваемостью органов дыхания

	Способы передвижения человека
	Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, плавание как способы передвижения человека
	Определять понятия «ходьба», «бег», «прыжки», «лазание», «ползание», «плавание»;
выявлять и характеризовать различия между основными способами передвижения человека

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч)


Определять понятие «массаж»;

	объяснять роль массажа;
демонстрировать простейшие приёмы массажа (поглаживания, разминания)

	Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч)

	Измерение сердечного пульса
	Понятие «сердечный пульс». Самостоятельное измерение сердечного пульса
	Характеризовать понятие «частота сердечных сокращений»;
объяснять функции сердца;
измерять частоту сердечных сокращений;
наблюдать собственную ЧСС в состоянии покоя

	Оценка состояния дыхательной системы
	Частота дыхательных движений как показатель здоровья человека.
Самостоятельное измерение частоты дыхательных движений
	Понимать связь между физической тренированностью человека и частотой дыхания в покое;
оценивать состояние дыхательной системы по частоте дыхания в покое и после физической нагрузки

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч)

	Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики
	Приседания, наклоны вперёд, стойка «ласточка», наклоны стоя на коленях, прогибания назад лёжа на животе, махи руками и ногами влево и вправо, упражнение для растягивания мышц «Дровосек»
	Выполнять освоенные упражнения для утренней гигиенической гимнастики; 
самостоятельно  изменять комплекс упражнений для утренней гигиенической гимнастики

	Физические упражнения для физкультминуток
	Упражнения для активизации кровообращения в конечностях (повторение материала предыдущего года обучения)
	Выполнять физкультминутки в домашних условиях

	Физические упражнения для профилактики нарушений осанки
	Упражнения у стены при сохранении правильной осанки (многократные приседания с опорой спиной о стену, отведение прямой ноги в сторону; поочерёдное подтягивание левого и правого колена к груди, глубокие наклоны в стороны с вытянутыми в стороны руками, удержание позы «руки вверх»)
	Выполнять физические упражнения для профилактики нарушений осанки

	Упражнения для профилактики нарушений зрения
	Горизонтальные, вертикальные движения глазами, моргание в быстром темпе. Перевод взгляда с далеко расположенных предметов на близко расположенный предмет
	Выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения

	Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств
	Упражнения для развития силы мышц (приседания на двух ногах, прыжки вверх на двух ногах из глубокого приседа, отжимания от пола, метания набивного мяча на дальность из разных исходных положений), быстроты (броски мяча о стену и его ловля, броски мяча в стену и его ловля после поворота на 360°, бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе, бег в максимальном темпе на дистанцию 10–15 м), выносливости (бег в среднем темпе с чередованием передвижений лицом вперёд, правым и левым боком, поворотами вокруг оси; бег в среднем темпе с изменениями направления и  темпа движений, бег по пересечённой местности), гибкости (глубокие наклоны вперёд в положении стоя до касания пола руками с удержанием этого положения; наклоны в стороны с максимальной амплитудой; перешагивание через скакалку, сложенную вчетверо)
	Выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств;
вместе с учителем составлять индивидуальный комплекс упражнений для развития основных двигательных качеств

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (93ч)


правильно выполнять технику бега и прыжков;

бегать с максимальной скоростью на разные дистанции до 60 м;

бегать дистанцию 1 км на время;

выполнять прыжок в длину с разбега способом согнув ноги;

метать малый мяч на дальность 

	и на точность;

выполнять прыжок в высоту способом «перешагивание»


Называть правила техники безопасности на уроках гимнастики и акробатики;
выполнять строевые упражнения 

	и строевые приёмы;

выполнять акробатические упражнения, лазание, ползание

	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах. Техника выполнения одновременного одношажного хода. Передвижение на лыжах ступающим шагом, скользящим шагом, повороты переступанием, подъёмы, спуски, прохождение дистанции, эстафеты, подвижные игры Повороты.


	Знать и соблюдать правила безопасности при эксплуатации лыж и лыжных палок, правил обгона; знать и правильно выполнять команды. Понимать технику выполнения упражнений. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.




знать правила игры в волейбол и баскетбол;

выполнять основные технические действия волейбола и баскетбола;

	организовывать и проводить подвижные игры;

договариваться с другими участниками о правилах игры и развивать другие навыки общения со сверстниками

	


Материально техническое обеспечение образовательного процесса.
Учебники по физической культуре -  1-2 классы, 3-4 класс. Автор Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская М, Петров С.С.: Вентана - Граф, 2011 г.

Методическое пособие
Рабочие программы по физической культуре 1-4 классы. Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская М., Петров: Вентана - Граф, 2011 г.

Интернет ресурсы.

1.http://www.edu.ru/
2.http://www.encyclopedia.ru/
3.http.//www.nachalka.ru/
