ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1. Данный предмет  входит в образовательную область физическая культура.

2. Рабочая программа составлена на основе  Федерального компонента Государственного стандарта среднего общего образования и   учебной комплексной программы по физической культуре, автором - составителем которой являются доктор педагогических наук В.И. Лях.., кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, издательство Москва «Просвещение»,2008-2009 , рассчитана на 102 часа из расчета 3 часа в неделю.

3. Цели задачи  учебного предмета.

Цели: содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

Задачи:

– обучение основам базовых видов двигательных действий;

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

– углубленное представление об основных видах спорта;

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей;

– содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

4. Обоснование отбора содержания программы (общая логика последовательности изучения (преемственность)): 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков.

5.Общая характеристика учебного процесса:  Методы, формы и средства обучения.

К формам организации занятий по физической культуре в  школе относятся разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач настоящей программы по физической культуре  необходимо уроки физической культуры дополнять внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.).

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

· образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 

· образовательно-предметной направленности используются  для  формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;  
· образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках,   формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма.

     В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение); 

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).

  Используются  современные образовательные технологии: 

· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 

· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья. 

· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры;

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы. 

6. Знания, умения и навыки, компетентности, приобретаемые в результате обучения:

Знать:

· правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми и лыжной подготовкой;

· влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма;

· понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля;

· приемы закаливания во все времена года;

· упрощенные правила  игры баскетбол, волейбол; 

· основы выполнения гимнастических упражнений;

· упражнения для развития физических качеств;

· значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки;

· цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 

· требования к одежде и обуви занимающегося лыжами;

· историю возникновения игры волейбол;

· легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Уметь   

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой

7. Количество часов: 

по учебному плану - 102 часа, в неделю-3 часа, всего (фактически по расписанию) - 102 часа. Праздничный день: ________

Содержание

Знания о физической культуре
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
Способы физкультурной деятельности
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики 
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
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.
Лыжные гонки 
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные игры 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 раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».
На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
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»).
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».
КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УРОКОВ

	Дата
	Фактически
	№ урока
	Тема
	Количество

часов
	Контроль

за ЗУН
	Практичес-

кая часть

	
	
	
	
	
	По  программе


	Фактически
	По  программе


	Фактически

	1 Четверть

	2.09
	
	1
	Вводный урок.
	1
	Текущий
	
	
	

	4.09
	
	2
	Прыжки.
	1
	Текущий
	
	
	

	7.09
	
	3
	Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги.
	1
	Текущий
	
	
	

	9.09
	
	4
	Прыжки с высоты с мягким приземлением.
	1
	Текущий
	
	
	

	11.09
	
	5
	Прыжок в длину и в высоту с 3-5 шагов разбега.
	1
	Текущий
	
	
	

	14.09
	
	6
	Прыжок в длину с 3-5 шагов разбега с отталкиванием с определенной зоны.
	1
	Текущий
	
	
	

	16.09
	
	7
	Эстафета с прыжками.
	1
	Текущий
	
	
	

	18.09
	
	8
	Прыжок в высоту с прямого разбега способом «перешагивания»
	1
	Текущий
	
	
	

	21.09
	
	9
	Прыжок в высоту с одного шага разбега.
	1
	Текущий
	
	
	

	23.09
	
	10
	Прыжок способом «перешагивания»
	1
	Текущий
	
	
	

	25.09
	
	11
	Полоса препятствий.
	1
	Текущий
	
	
	

	28.09
	
	12
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	30.09
	
	13
	Метание мяча из-за спины через плечо с места на дальность.
	1
	Текущий
	
	
	

	2.10
	
	14
	Метание мяча в цель с расстояния 4-8 метров.
	1
	Текущий
	
	
	

	5.10
	
	15
	Подвижные игры «Быстрее, выше, сильнее»
	1
	Текущий
	
	
	

	7.10
	
	16
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	9.10
	
	17
	Метание мяча в цель.
	1
	Текущий
	
	
	

	12.10
	
	18
	Броски мяча в стену одной и обеими руками на дальность отскока.
	1
	Текущий
	
	
	

	14.10
	
	19
	Броски мяча в щит на высоте 2 м с 3-4 м.
	1
	Текущий
	
	
	

	16.10
	
	20
	Подвижные игры «Быстрее, выше, сильнее»
	1
	Текущий
	
	
	

	19.10
	
	21
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	21.10
	
	22
	Броски мяча в стену одной и обеими руками на дальность отскока.
	1
	Текущий
	
	
	

	23.10
	
	23
	Лазание и перелезания. Полоса препятствий.
	1
	Текущий
	
	
	

	26.10
	
	24
	Лазание и перелезания.
	1
	Текущий
	
	
	

	28.10
	
	25
	Лазание по наклонной гимнастической скамейке в упоре присев.
	1
	Текущий
	
	
	

	30.10
	
	26
	Лазание и перелезания.
	1
	Текущий
	
	
	

	9.11
	
	27
	Опорный прыжок.
	1
	Текущий
	
	
	

	

	11.11
	
	28
	Переползание  (на полу, дорожке, матах).
	1
	Текущий
	
	
	

	13.11
	
	29
	Лазание и перелезания.
	1
	Текущий
	
	
	

	16.11
	
	30
	Лазание по канату произвольным способом в три приема.
	1
	Текущий
	
	
	

	18.11
	
	31
	Лазание по канату произвольным способом в три приема.
	1
	Текущий
	
	
	

	20.11
	
	32
	Упражнения в равновесии.
	1
	Текущий
	
	
	

	23.11
	
	33
	Прыжок в упор присев на горку матов.
	1
	Текущий
	
	
	

	25.11
	
	34
	Обучение игре в баскетбол.
	1
	Текущий
	
	
	

	27.11
	
	35
	Обучение игре в баскетбол.
	1
	Текущий
	
	
	

	30.11
	
	36
	Передача мяча двумя руками от груди. 
	1
	Текущий
	
	
	

	2.12
	
	37
	Акробатические упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	4.12
	
	38
	Кувырок вперёд.
	1
	Текущий
	
	
	

	7.12
	
	39
	Кувырок в группировке вперёд.
	1
	Текущий
	
	
	

	9.12
	
	40
	Кувырок назад.
	1
	Текущий
	
	
	

	11.12
	
	41
	Стойка на лопатках.
	1
	Текущий
	
	
	

	14.12
	
	42
	Кувырок в группировке «Мост»
	1
	Текущий
	
	
	

	16.12
	
	43
	Акробатические упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	18.12
	
	44
	Танцевальные упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	21.12
	
	45
	Шаг с притопом.
	1
	Текущий
	
	
	

	23.12
	
	46
	Сочетание танцевальных шагов с ходьбой. 
	1
	Текущий
	
	
	

	25.12
	
	47
	Танцевальные упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	28.12
	
	48
	Шаг польки в парах.
	1
	Текущий
	
	
	

	

	30.12
	
	49
	Танцевальные упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	11.01
	
	50
	Здравствуй снег, мороз и лыжи!
	1
	Текущий
	
	
	

	13.01
	
	51
	Передвижение на лыжах.
	1
	Текущий
	
	
	

	15.01
	
	52
	Передвижение ступающим и скользящим шагом.
	1
	Текущий
	
	
	

	18.01
	
	53
	Совершенствование ходьбы на лыжах скользящим шагом без палок.
	1
	Текущий
	
	
	

	20.01
	
	54
	Лыжная подготовка.
	1
	Текущий
	
	
	

	22.01
	
	55
	Лыжная подготовка.
	1
	Текущий
	
	
	

	25.01
	
	56
	Обучение технике спуска со склона, с техникой подъёма.
	1
	Текущий
	
	
	

	27.01
	
	57
	Ходьба скользящим шагом с палками.
	1
	Текущий
	
	
	

	29.01
	
	58
	Совершенствование технике передвижения на лыжах скользящим шагом.
	1
	Текущий
	
	
	

	1.02
	
	59
	Прохождение на лыжах дистанции до 600 метров на скорость.
	1
	Текущий
	
	
	

	3.02
	
	60
	Совершенствование технике передвижения скользящим шагом с палками.
	1
	Текущий
	
	
	

	5.02
	
	61
	Лыжная подготовка.
	1
	Текущий
	
	
	

	8.02
	
	62
	Совершенствование технике спуска с горы и подъёма.
	1
	Текущий
	
	
	

	10.02
	
	63
	Свободное катание с горок, совершенствование техники подъёмов и спусков.
	1
	Текущий
	
	
	

	12.02
	
	64
	Передвижение равномерной скоростью до 2-2,5 км.
	1
	Текущий
	
	
	

	15.02
	
	65
	Прощайте снег, мороз и лыжи!
	1
	Текущий
	
	
	

	17.02
	
	66
	Подвижные игры «Быстрее, выше, сильнее».
	1
	Текущий
	
	
	

	19.02
	
	67
	Акробатические упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	22.02
	
	68
	Акробатические упражнения.
	1
	Текущий
	
	
	

	24.02
	
	69
	Разновидности ходьбы и бега.
	1
	Текущий
	
	
	

	26.02
	
	70
	Лазания по канату произвольным способом в три приёма.
	1
	Текущий
	
	
	

	1.03
	
	71
	Лазания по канату.
	1
	Текущий
	
	
	

	3.03
	
	72
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	5.03
	
	73
	Игры-эстафеты.
	1
	Текущий
	
	
	

	10.03
	
	74
	Броски мяча в щит на высоте 2 м с 3-4 м.
	1
	Текущий
	
	
	

	12.03
	
	75
	Игры-эстафеты с мячом.
	1
	Текущий
	
	
	

	15.03
	
	76
	Игры-эстафеты.
	1
	Текущий
	
	
	

	17.03
	
	77
	Игра в баскетбол.
	1
	Текущий
	
	
	

	19.03
	
	78
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	29.03
	
	79
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	31.03
	
	80
	Прохождение полосы препятствий.
	1
	Текущий
	
	
	

	

	2.04
	
	81
	Подвижные игры «Быстрее, выше, сильнее»
	1
	Текущий
	
	
	

	5.04
	
	82
	Метание.
	1
	Текущий
	
	
	

	7.04
	
	83
	Броски мяча в щит на высоте 2 метра.
	1
	Текущий
	
	
	

	9.04
	
	84
	Игры-эстафеты с мячом.
	1
	Текущий
	
	
	

	12.04
	
	85
	Упражнения в равновесии.
	1
	Текущий
	
	
	

	14.04
	
	86
	Игра в баскетбол.
	1
	Текущий
	
	
	

	16.04
	
	87
	Игры и эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	Текущий
	
	
	

	19.04
	
	88
	Игры и эстафеты с элементами баскетбола «Поймай мяч»
	1
	Текущий
	
	
	

	21.04
	
	89
	Упражнения в равновесии.
	1
	Текущий
	
	
	

	23.04
	
	90
	Упражнения в равновесии.
	1
	Текущий
	
	
	

	26.04
	
	91
	Прыжки.
	1
	Текущий
	
	
	

	28.04
	
	92
	Прыжки.
	1
	Текущий
	
	
	

	30.04
	
	93
	Прыжок в длину с 3-5 шагов разбега.
	1
	Текущий
	
	
	

	3.05
	
	94
	Эстафеты с прыжками.
	1
	Текущий
	
	
	

	5.05
	
	95
	Прыжок в высоту с прямого разбега способом «перешагивания»
	1
	Текущий
	
	
	

	7.05
	
	96
	Прыжок в высоту с одного  шага разбега.
	1
	Текущий
	
	
	

	12.05
	
	97
	Прыжок в высоту с трёх шагов разбега.
	1
	Текущий
	
	
	

	14.05
	
	98
	Прыжки.
	1
	Текущий
	
	
	

	17.05
	
	99
	Прыжки.
	1
	Текущий
	
	
	

	19.05
	
	100
	Контрольный урок.
	1
	Текущий
	
	
	

	21.05
	
	101
	Контрольный урок.
	1
	Текущий
	
	
	

	24.05
	
	102
	Здравствуй, лето!
	1
	Текущий
	
	
	

	
	
	
	Итого:
	102 ч
	
	
	
	


Перечень литературы (основной и дополнительной): 

Основная  литература - УМК: 

Программа по физической культуре автора педагогических наук В.И. Лях, кандидата педагогических наук А.А. Зданевич издательство Москва «Просвещение»,2008-2009 г. Дополнительная литература
Оборудование: ПК, проектор, обучающие диски, раздаточный материал, таблицы, алгоритмы

