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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа  «Физическая культура» для 1-4 классов разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, примерной программы по физической культуре Федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования  и авторской программы  «Физическая культура 1-4 классы»  В.И. Ляха (М, «Просвещение», 2012 год).

Основная образовательная программа начального общего образования определяет содержа​ние и организацию содержательного процесса на ступени начального общего образования и на​правлена на формирование общей культуры, духовно-нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное развитие обучающихся, создание основ первоначальных представлений о значении физической культуры и ее влиянии на развитие человека.
Предметом обучения физической культуры в 1 классе является укрепление здоровья, со​вершенствование физических качеств, освоение определенных двигательных действий, развитие мышления, творчества и самостоятельности.
Выполнение данной цели связано с решением следующих образовательных задач:
- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укреп​ления здоровья человека;
- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному физическому развитию;
- овладение школой движения;
- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности;
- приобретение в области физической культуры знаний и умений, направленных на укрепле​ние здоровья;
- развитие координационных способностей.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной).
Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого ученика.
Базовый компонент составляет основу Государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической культуры. Вариативная часть физической культуры связана с учетом индивидуальных способностей учащихся, с учетом местных особенностей работы школы.
Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного, внеурочного направления, продленного дня; внеклассная работа и физкультурно-массовые мероприятия.
В базовую часть входят:
Естественные основы знаний.
Здоровье и физическое развитие ребенка. Основные формы движений. Работа органов дыхания. Выполнение основных движений с предметами, с разной скоростью, на ограниченной пло​щади опоры. Измерение роста, веса, положение в пространстве.

Социально-психологические основы.
Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья.
Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, перелезание) в игровой обстановке.
Контроль за выполнением физических упражнений и тестирования физических качеств.
Приемы закаливания: воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры.
В программе освоения учебного материала теоретические разделы сочетаются с практиче​скими, основой которых является урок физкультуры, разделяющийся на 3 типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
Спортивно-оздоровительная деятельность проходит красной линией по следующим разделам:
Гимнастика с элементами акробатики (строй, строевые действия в шеренге, колонне; вы​полнение строевых команд), упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, упражнения по заданию учителя.
Легкая атлетика: бег с высоким подниманием бедра, в медленном темпе, изменение темпа бега, дыхание в беге, техника бега и ходьбы, прыжки на одной, двух ногах, в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание, передача и ловля малого мяча, метание в вертикальную цель и на дальность, бросок большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает ком​плексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, совершенствующие движения (ходьба, бег, прыжки, метание).
Общеразвивающие упражнения по базовым видам и внутри разделов.
В процессе овладения учебной деятельностью на занятиях физической культуры укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность.
Требования к уровню подготовки учащихся к концу 1-го года обучения.
В результате освоения программного материала ученик: 

получит знания:
- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
- о способах и особенностях движения и передвижений человека;
- о терминологии разучиваемых упражнений;
-  об основах личной гигиены, правилах использования закаливания, профилактики осанки и укрепления стопы;
- о причинах травматизма на занятиях физкультурой и правилах его предупреждения; 

научится:
-  составлять и выполнять комплексы утренней зарядки, упражнений на развитие координа​ции, гибкости, на формирование правильной осанки;
- проводить самостоятельно закаливающие процедуры;
- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на уроке и во вне​урочных мероприятиях.

Результаты освоения учебного предмета

В результате освоения курса 

Ученик научится:

· 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.

Ученик получит возможность научиться:

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

· навыкам 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)

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

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

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

Тематическое планирование
	Разделы программы
	1 четверть:
	2 четверть:
	3 четверть:
	4 четверть:
	Итого:

99 часов
	Фактически проведено

	1.Знания о физической культуре и способы двигательной (физкультурной) деятельности
	3

	3

	3

	3
	12
	

	2. Физическое совершенствование
	25
	19
	28
	24
	87
	

	2.2. Спортивно-оздоровительная деятельность общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	
	

	2.2.1. Легкая атлетика

	12
	
	
	12
	24
	

	2.2.2. Гимнастика с основами акробатики
	
	14
	
	
	14
	

	2.2.3. Лыжная подготовка
	
	
	20
	
	20
	

	2.2.4. Подвижные  игры

	12
	4
	4
	9
	29
	

	3.  Общеразвивающие упражнения
	в процессе уроков
	


Электронные ресурсы, которые могут использоваться для преподавания учебного предмета «Физическая культура»:

1) федерального уровня:

· Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 
и обороне» [сайт]. – Режим доступа: https://www.gto.ru/;

· Движение [Электронный ресурс] // Ты сильнее. Минздрав предупреждает! [сайт]. – Режим доступа: http://www.takzdorovo.ru/dvizhenie/;

· Спорт норма жизни // Национальный проект «Демография» [сайт]. – Режим доступа: https://norma.sport/about/;

· ФГБУ Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического воспитания [сайт]. – Режим доступа: http://фцомофв.рф/;

· Физическая культура Сайт для учителей и преподавателей физкультуры [сайт]. – Режим доступа: http://pculture.ru/oru/.

2) регионального уровня:

· Региональный ресурсный центр по направлению «Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни» [Электронный ресурс] // ГАУ ДПО ЯО «Институт развития образования» [сайт]. – Режим доступа: http://www.iro.yar.ru/index.php?id=1366;

· Медиагалерея [Электронный ресурс] // Некоммерческого Партнерства 
СК «Буревестник - Верхняя Волга» [сайт]. – Режим доступа: http://sportclub.yar.ru/health-and-sport/.

Контроль и учет уровня физического развития и физической подготовленности учащихся

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скорость
	Бег 30 м, с
	8

9
	 7,1

6,8
	 7,0-6,0

6,7-5,7
	 5,4

5,1
	7,3

7,0
	7,2-6,2

6,9-5,6 
	5,6

5,3

	2
	Координация 
	Челночный бег 3×10 м/ с
	8

9
	0,4

10,2
	10,0-9,5

9,9-9,3
	9,1

8,8
	11,2

10,8
	10,7-10,1

10,3-9,7
	9,7

9,3

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	8

9
	110

120
	125-145

130-150
	165

175
	90

110
	125-140

135-150
	155

160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	8

9
	750

800
	800-950

850-1000
	1150

1200
	550

600
	650-850

700-900
	950

1000

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	8

9
	1

1
	3-5

3-5
	 7,5

7,5
	2

2
	5-8

6-9
	11,5

13,0

	6
	Сила
	Подтягивание на высокой (м), низкой (д) перекладине
	8

9
	1

1
	2-3

3-4
	4

5
	3

3
	6-10

7-11
	14

16


