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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана на основе Федерального государ​ственного образовательного стандарта начального общего обра​зования, Концепции духовно-нравственного развития и воспи​тания личности гражданина России, примерной программы по физической культуре, планируемых результатов начального общего образования,  авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (УМК «Школа России»), планируемых результатов начального общего образования.
Цель программы: 
· форми​рование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи: 

· 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.
Место предмета в базисном учебном плане:

На предмет «Физическая культура» базисным учебным планом начального общего образования выделяется 405 часов. Из них 99 часов отводится изучению предмета в первом классе (3 часа в неделю, 33 учебных недель). Во 2 – 4 классах на изучение курса отводится по 102 часа (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе).

В соответствии с Образовательной программой школы, рабочая программа рассчитана на 102 учебных часа в год (3 часа в неделю, 33 учебных недели).
Учебные пособия, используемые для реализации программного содержания:
1. Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов»/ Лях В.И., Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2011. 

2. Физическая культура. Учебник 1- 4 класс.  Лях В.И., Зданевич А.А. – М.: Просвещение, 2013.

3. Мой друг-физкультура. 1-4 классы / Лях В.И. – М. «Просвещение», 2010.
Содержание учебного предмета:

	Вид программного материала
	Кол-во

часов в год
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4 четверть

	Основы знаний о физической культуре
	3
	1
	-
	2
	-

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2
	1
	-
	-
	1

	Способы физкультурной деятельности
	3
	1
	1
	-
	1

	Легкоатлетические упражнения
	21
	21
	-
	-
	-

	Подвижные игры
	6
	-
	6
	-
	-

	Гимнастика с элементами акробатики
	22
	-
	17
	5
	-

	Лыжная  подготовка
	15
	-
	-
	15
	-

	Спортивные игры
	30
	-
	-
	7
	23

	Итого:
	102
	24
	24
	29
	25


Знания о физической культуре

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма.

Способы физкультурной деятельности
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.
Физическое совершенствование

Гимнастика с элементами акробатики

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.

Легкоатлетические упражнения 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов.
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.
Метание малого мяча на дальность из-за головы.
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой.
Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.

Спуски в основной стойке.

Подъем «лесенкой».

Торможение «плугом».

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).
На материале раздела «Спортивные игры»:
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Планируемые результаты освоения предмета

Личностные результаты

1. Формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности.
2. Формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов.
3. Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего.
4. Развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей.
5. Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить.
6. Выходы из спорных ситуаций.
7. Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной.
8. Справедливости и свободе.
9. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
10. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

1. Овладение способностью принимать и сохранять цели и за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления.
2. Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, определять наиболее эф​фективные способы достижения результата.
3. Определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
4. Готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества.
5. Овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета.
6. Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:

1. Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации.
2. Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.).
3. Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
4. Взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований.
5. Выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения.
6. Выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Требования к уровню подготовки учащихся 2 класса

В результате изучения курса «Физическая культура» во 2-ом классе учащиеся должны
знать и иметь представление:
· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;

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

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

· об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и

· выполнении;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;

· о физических качествах и общих правилах их тестирования;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

· о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

уметь: 

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

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

· организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

демонстрировать:
результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей.
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий 

	Скоростные
	Бег 30 метров с высокого старта, с.
	7,1 и выше
	7,0-6,0
	5,4 и ниже
	7,3 и выше
	7,2-6,2
	5,6 и ниже

	Скоростно
силовые
	Прыжок в длину, м.
	110-"-
	125-145
	165 -"-
	100 -"-
	125-140
	155 -"-

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	1 и ниже
	3-5
	7,5 и выше
	2 и ниже
	5-8
	11,5 и выше

	Координационные
	Челночный бег 3х10 м/с.
	10,4 -"-
	10,0-9,5
	9,1 -"-
	11,2-"-
	10,7-10,1
	9,7 -"-

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	750 и менее
	800-950
	1150-"-
	550 и менее
	650-850
	950 -"-

	Силовые
	Подтягивание на высокой

перекладине из виса, кол-во

раз (мальчики)
	1 -"-
	2-3
	4 -"-
	-
	-
	-

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса

лежа, кол-во раз (девочки)
	-
	-
	-
	3 -"-
	6-10
	14 -"-


Формы организации образовательного процесса

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).

Каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.
Программа предусматривает проведение традиционных уроков, уроков-соревнований, уроков-зачётов. В ходе прохождения программы обучающиеся посещают урочные занятия.
Система оценки достижения планируемых результатов:
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. Текущий контроль проводится в форме устного опроса, итоговый контроль в форме зачета по нормативам и по пятибалльной системе.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки:
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:

старт не из требуемого положения; отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения
Характеристика цифровой оценки (отметки):
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

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

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

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
Во 2 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.
	Контрольные упражнения

2 класс
	Мальчики
	Девочки



	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	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
	коснуться лбом колен
	коснуться ладонями пола
	коснуться пальцами пола
	коснуться колен лбом
	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


	Контрольные упражнения

2 класс
	Мальчики
	Девочки



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

	Челночный бег 3*10 м (с)
	9.8
	10.2
	10.6
	10.4
	10.8
	11.5

	Бег 30 м с высокого старта (с)
	6.2
	6.8
	7.2
	6.3
	6.9
	7.3

	Бег 1000 м
	Без учета времени

	Многоскоки, 8 прыжков (м)
	9
	7
	5
	8.8
	6.8
	4.8

	Метание мяча в цель с 6 м из 5 попыток (раз)
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	3
	2
	1
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой

перекладине (раз)
	-
	-
	-
	8
	6
	4

	Ходьба на лыжах 1000 м (мин)
	8.30
	9.00
	9.30
	9.00
	9.30
	10.00

	Ходьба на лыжах 2000 м
	Без учета времени


Учебно-тематический план

Физическая культура
2 класс (102 ч.)

	№
	Наименование разделов
	Всего часов

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	3 часа

	2.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2 часа

	3.
	Способы физкультурной деятельности
	3 часа

	5.
	Легкоатлетические упражнения
	21 час

	6.
	Подвижные игры
	6 часов

	7.
	Гимнастика с элементами акробатики
	22 часа

	8.
	Лыжная  подготовка
	15 часов

	9.
	Спортивные игры
	30 часов

	
	Итого:
	102 часа


