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Пояснительная записка

Программа разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, на основе:
   - авторской программы  В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2012.
  - Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. 
Москва «Просвещение» 2013.
          Урок физической культуры - основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые имеют огромное значение в укреплении здоровья школьника. Уроки решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое воздействие на физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому развитию; воспитывают координацию движений; формируют элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают дисциплинированность.
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базовую и вариативную. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
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;
• 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.

Общая характеристика учебного предмета, курса
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать факты истории развития физической культуры,
характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— 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 изменяющихся, вариативных условиях.
Выпускник научится:
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· 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 упрощенным правилам;
· выполнять передвижения на лыжах 

Содержание учебного предмета
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики (18 ч.)
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».
Легкая атлетика(21 ч.)
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. Стартовое ускорение. Финиширование.
Лыжные гонки (21 ч.)
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные игры(18ч.)
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».
На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол».
Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч.)
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»)

Требование к уровню физической подготовленности  учащихся 

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, кол-во 
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м 
	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



Контрольные нормативы
(проверка нормативов проводится в течение учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения)

	Нормативы
	4 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,4
	6,0
	6,6

	
	
	д
	5,5
	6,2
	6,8

	2
	Бег 1000 м (мин, сек.) ("+" - без учета времени) 
	м
	+
	+
	+

	
	
	д
	+
	+
	+

	3
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	9,0
	9,6
	10,5

	
	
	д
	9,5
	10,2
	10,8

	4
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	165
	155
	145

	
	
	д
	155
	145
	135

	5
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	90
	85
	80

	
	
	д
	80
	75
	70

	6
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	90
	80
	70

	
	
	д
	100
	90
	80

	7
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	16
	14
	12

	
	
	д
	14
	11
	8

	8
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	6
	4
	3

	9
	Метание т/м (м)
	м
	21
	18
	15

	
	
	д
	18
	15
	12

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

	
	
	м
	33
	30
	28

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

	
	
	д
	42
	40
	38




                        


























Календарно-тематическое планирование
	

	№урока
	Дата
	Дата
	Тема урока

	
	план
	факт
	

	
1
	
	
	Легкая атлетика 11 часов.
Ходьба и бег. Организационно-методические указания.

	
	
	
	

	2
	
	
	Ходьба и бег. Подготовка к тестированию бега на 30 м.

	3
	
	
	Ходьба и бег. Подготовка к тестированию бега на 30 м.

	4
	
	
	Ходьба и бег. Тестирование бега на 30 м.

	5
	
	
	Ходьба и бег. Тестирование бега на 60.

	6
	
	
	Прыжки. Прыжки в длину по заданным ориентирам.

	7
	
	
	Прыжки. Прыжок в длину способом « согнув ноги ».

	8
	
	
	Прыжки. Прыжок в длину на результат.

	9
	
	
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча в цель с расстояния 4-5 метров.

	10
	
	
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча. Бросок набивного мяча.

	11
	
	
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча. Бросок набивного мяча.

	
	
	
	Подвижные игры 18 часов.

	12
	
	
	Подвижные игры. Инструктаж по Т.Б. 

	13
	
	
	Игры «Вышибала», «Пятнашки»

	14
	
	
	Подвижные игры. Игры «Вышибала», «Пятнашки». Эстафеты с обручами.

	15
	
	
	Подвижные игры. Игры «Вышибала», «Пятнашки». Эстафеты с обручами.

	16
	
	
	Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами».

	17
	
	
	Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами».

	18
	
	
	Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка под ногами».

	19
	
	
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета 

	20
	
	
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета 

	21
	
	
	Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета 

	22
	
	
	 « Пионербол» правила игры.

	23
	
	
	 « Пионербол» правила игры.

	24
	
	
	Разучить верхнюю и нижнюю подачу мяча. « Пионербол»

	25
	
	
	Разучить верхнюю и нижнюю подачу мяча. « Пионербол»

	26
	
	
	Ведение мяча, удар по мячу. Игра « мини-футбол»

	27
	
	
	Ведение мяча, удар по мячу. Игра « мини-футбол»

	28
	
	
	Эстафеты с предметами. 

	29
	
	
	Эстафеты с предметами. 

	
30
	
	
	Гимнастика 18 часов.
Инструктаж по Т.Б.  Строевые упражнения. Кувырки.

	31
	
	
	Стойка на лопатках.  Ходьба по бревну.

	32
	
	
	Стойка на лопатках.  Ходьба по бревну.

	33
	
	
	Кувырки. Мост из положения, лёжа на спине. 

	34
	
	
	Кувырки. Мост из положения, лёжа на спине. 

	35
	
	
	Строевые упражнения. Ходьба по бревну.

	36
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис. 

	37
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис.

	38
	
	
	Вис. Эстафеты.

	39
	
	
	Вис. Эстафеты.

	40
	
	
	ОРУ с мячами. Эстафеты.

	41
	
	
	ОРУ с мячами. Эстафеты.

	42
	
	
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

	43
	
	
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

	44
	
	
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

	45
	
	
	ОРУ в движении. Опорный прыжок.

	46
	
	
	ОРУ в движении. Опорный прыжок. 

	47
	
	
	ОРУ в движении. Опорный прыжок. 

	

48
	
	
	Лыжная подготовка 20часов.

	
	
	
	Т.Б. на уроках лыжной подготовке. Подъемы и спуски.

	49
	
	
	Техника торможения «плугом».  

	50
	
	
	Техника   поворота переступанием с горы.

	51
	
	
	Попеременно двухшажный  ход с палками.

	52
	
	
	Техника спуска, торможения. 

	53
	
	
	 Техника в подъем «елочкой».

	54
	
	
	Техника поворота переступанием в конце спуска.

	55
	
	
	Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью.

	56
	
	
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.

	57
	
	
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.  

	58
	
	
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.  

	59
	
	
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.  

	60
	
	
	  Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.  

	61
	
	
	Совершенствовать технику спуска и подъема.

	62
	
	
	Совершенствовать технику спуска и подъема.

	63
	
	
	Совершенствовать  технику спуска,  торможения, поворота и подъема.

	64
	
	
	На скорость эстафеты с этапом до 150м.

	65
	
	
	На скорость эстафеты с этапом до 150м.

	66
	
	
	Совершенствовать  технику спуска,  торможения.

	67
	
	
	Попеременно двухшажный ход.

	68
	
	
	Соревнования на дистанцию 1км с раздельным стартом.

	
69
	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.

	
	
	
	ТБ на баскетболе. Ловля и передача мяча в движении. 

	70
	
	
	ТБ на баскетболе. Ловля и передача мяча в движении. 

	71
	
	
	 Ведение мяча. 

	72
	
	
	Ведение на месте. Игра «Подвижная цель».

	73
	
	
	Ведение на месте. Игра «Подвижная цель».

	74
	
	
	Ведение на месте. Игра «Подвижная цель».

	75
	
	
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

	76
	
	
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.

	77
	
	
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.

	78
	
	
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

	79
	
	
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.

	80
	
	
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.

	81
	
	
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.

	82
	
	
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.

	83
	
	
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.

	84
	
	
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.

	85
	
	
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.

	86
	
	
	Тактические действия в защите и нападении. 

	87
	
	
	Ловля и передача мяча в квадрате. 

	88
	
	
	Ловля и передача мяча в квадрате. Игра мини-баскетбол.

	89
	
	
	Ловля и передача мяча в квадрате. Игра мини-баскетбол.

	90
	
	
	Тактические действия в защите и нападении. 

	91
	
	
	Тактические действия в защите и нападении. 

	92
	
	
	Тактические действия в защите и нападении. 

	
93
	
	
	Легкая атлетика 10 часов.

	
	
	
	Инструктаж по Т.Б. Встречная эстафета. 

	94
	
	
	Бег на скорость (30,60 м).  

	95
	
	
	Бег на скорость (30,60 м).  

	96
	
	
	Бег на результат (30,60м). 

	97
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». 

	98
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». 

	99
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» на результат. 

	100
	
	
	Метание малого мяча.

	101
	
	
	Метание набивного мяча.  

	102
	
	
	Бросок мяча в горизонтальную цель. 




































Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
- Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2013.
- Рабочая программа по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 2012г.

Интернет ресурсы:
 nsportal.ru
fizkultura-na5.ru

Учебно-практическое оборудование
1. Мячи для метания
2. Скакалка
3. Мат гимнастический
4. Обруч
5. Секундомер
6. Мячи баскетбольные, футбольные, волейбольные
7. Мячи резиновые разных диаметров




