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1.Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре  разработана на основе
« Комплексной программы по физическому воспитанию учащихся 1- 11
классов» В. И. Ляха, А.А. Зданевича. М.: Просвещение, 2008г. Программа
рассчитана на обучающихся 1-4 классов.
Цель физического воспитания:
формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни,
развитие интереса и творческой самостоятельности.

Задачи:
– укрепление здоровья школьников посредством развития физических

качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих
систем организма;

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством
обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим
действиям из базовых видов спорта;

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в
жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и
физической подготовленности;

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой,
отдельными показателями физического развития и физической
подготовленности.
Программа составлена на основе материала, который дети изучают на уроках
физической культуры в школе, дополняя его с учетом интересов детей, в
зависимости от пола, возраста и времени года, к тем видам спорта, которые
пользуются популярностью в повседневной жизни.На изучение курса по ОФП в
1-4 классе выделяется 34 учебные недели.

.
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3. Учебно-тематический плна для 1-4 класса.

№
п/п Содержание

Кол -
во

часов

Дата проведения Оборудование
План Факт

Легкая атлетика - 6 ч.

1
Сочетание различных видов
ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин.
П./и.

1 3.09 Свисток, мячи,
сантиметр.

2

Бег с изменением направления,
ритма и темпа. Челночный бег
3х10м. Развитие скоростных
способностей. П./и.

1 10.09 Свисток, мячи,
сантиметр,
кубики.

3
Прыжки на одной ноге, на двух
на месте. Прыжки с
продвижением вперед. П./и.

1 17.09 Свисток, мячи.

4
Основные физические качества.
Прыжки через скакалку. Прыжок
в длину с места. Эстафеты

1 24.09 Свисток, мячи,
сантиметр,
скакалка.

5
Метание малого мяча на
дальность. Эстафеты с бегом и
прыжками.

1 1.10 Свисток,
теннисный мяч,
секундомер.

6
Метание малого мяча в
вертикальную цель. Прыжки
через скакалку.

1 8.10 Свисток,
теннисный мяч,
скакалка.

Подвижные игры -12 ч.

7 Передача в парах, по кругу в
шеренге. Перекаты мяча. П./и.

1 15.10 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

8
Бросок мяча двумя руками от
груди. Передачи мяча по кругу.
П./и.

1 22.10 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

9
Передачи мяча снизу и двумя
руками от груди. Ловля мяча на
месте. П./и.

1 29.10 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

10 Бросок мяча снизу на месте в
цель. Ловля мяча на месте. П./и.

1 5.11 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

11 Ведение мяча на месте и в шаге.
Эстафета с ведением мяча. П./и.

1 12.11 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

12
Бросок мяча снизу на месте в
цель. Ловля, передача мяча.
Ведение мяча. П./и.

1 19.11 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.
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13 Бросок мяча в горизонтальную и
вертикальную цель. П./и. 1

26.11 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

14 Ведение мяча по прямой
ведущей и не ведущей рукой.
П./и.

1
3.12 Фишки,

баскетбольные
мячи, свисток.

15 Тактика свободного нападения.
Броски мяча в корзину. 1

10.12 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

16 Взаимодействие двух игроков.
П./и. « Отдай мяч и выйди». 1

17.12 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

17 Позиционное нападение ( 5:0)
без изменения позиции игроков. 1

22.12 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

18 Игра по упрощенным правилам
баскетбола. 1

29.12 Фишки,
баскетбольные
мячи, свисток.

Гимнастика - 10 ч.

19

Группировка. Перекаты. Стойка
на лопатках. Ходьба по
гимнастической скамейке.
Прыжок в длину с места.

1 14.01
Гимнастические
маты, сантиметр,
гимнастические
скамейки.

20
Стойка на лопатках. Ходьба по
гимнастической скамейке.
Прыжок в длину с места. П./и.

1
21.01 Гимнастические

маты, сантиметр,
гимнастические
скамейки.

21
Ходьба по гимнастической
скамейке, перешагивание через
предметы. П./и.

1
28.01 Гимнастические

маты, сантиметр,
гимнастические
скамейки.

22

Упражнения для формирования
правильной осанки. Лазание по
гимнастической стенке. Развитие
силовых способностей.

1
4.02 Гимнастические

маты, сантиметр,
гимнастическаяст
енка.

23

Прыжки через скакалку.
Челночный бег. Развитие
координационных способностей.
П./и.

1

11.02 Свисток,
скакалка,
кубики.

24
Передвижение по наклонной
гимнастической скамейке.
Развитие гибкости. П./и.

1
18.02 Гимнастические

маты, сантиметр,
гимнастические
скамейки.

25 Правила контроля за физической
нагрузкой. Лазание, перелазание.

1 25.02 Гимнастические
маты, сантиметр,
гимнастические
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Прыжковые упражнения. П./и. скамейки.

26
Мост из положения стоя,
акробатическая комбинация.
П./и.

1
3.03 Гимнастические

маты, сантиметр,
гимнастические
скамейки.

27 Опорный прыжок. Вскок в упор
присев. П./и. 1

10.03 Гимнастические
маты, козел,
мостик.

28 Вскок в упор присев. Соскок
прогнувшись. П./и. 1

17.03 Гимнастические
маты, козел,
мостик.

Легкая атлетика 6 - ч.

29
Сочетание различных видов
ходьбы. Бег 30 м. Бег до 3 мин.
П./и.

1 31.03
Свисток, мячи,
сантиметр,
секундомер.

30 Бег с изменением направления,
ритма и темпа. Челночный бег
3х10м. Развитие скоростных
способностей. П./и.

1

7.04 Свисток, мячи,
сантиметр,
кубики.

31
Прыжки на одной ноге, на двух
на месте. Прыжки с
продвижением вперед. П./и.

1
14.04 Свисток, мячи,

сантиметр,
кубики.

32 Прыжки через скакалку. Прыжок
в длину с места. Эстафеты 1

21.04 Свисток, мячи,
сантиметр,
скакалка.

33

Метание малого мяча на
дальность. Эстафеты с бегом и
прыжками. Развитие скоростно-
силовых качеств. П./и.

1
28.04 Свисток,

теннисный мяч,
скакалка.

34

Метание малого мяча в
вертикальную цель. Развитие
скоростно-силовых качеств.
Прыжки через скакалку. П./и.

1
5.05 Свисток,

теннисный мяч,
скакалка.

Итого: 34 ч.
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3. Содержание изучаемого курса

Основы знаний

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими
упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной
площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.

Двигательный режим школьника. Утренняя зарядка, ее роль и значение,
гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней
зарядки. Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и
выполнения комплексов физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение,
правила проведения и выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на
профилактику нарушения зрения и т.п.). Закаливающие процедуры, их роль и
значение, гигиенические требования, правила и способы проведения. Общие
представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, требования при
выполнении упражнений на формирование правильной осанки.

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых
движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических
упражнений. Правила и приемы организующих команд.

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения
роста и массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и
сведения об основных физических качествах. Физическая нагрузка и ее связь с
тренировкой систем дыхания и кровообращения (общие представления).

Правила самостоятельного освоения физических упражнений.

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших
соревнований.

Общеразвивающие упражнения

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с
различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной,
наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с
места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием,
переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с
использованием разных способов передвижения.

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической
палкой, скакалкой, обручем; на гимнастических скамейках; с малыми,
большими и набивными мячами; специальные для развития физических
качеств.

Легкая атлетика

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег 1000
метров; челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места;
прыжки в длину с разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого
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разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с разбега
на дальность и в цель.

Школа мяча

Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми мячами;
фитбол; пионербол; футбол; элементы баскетбола: стойка баскетболиста;
ведение мяча на месте и в шаге; передачи от груди двумя руками, снизу,
сверху; ловля мяча двумя руками; броски в низкое кольцо снизу и двумя
руками от груди; элементарные правила игры.

Контрольные упражнения, соревнования

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег
10х5 метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; подтягивание в
висе (м), вис (д); поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек.; наклоны
вперёд из положения сидя.

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в
высоту с разбега; гимнастических и акробатических упражнений; ведения,
передач и ловли баскетбольного мяча.

Участие в соревнованиях по ОФП, «Весёлых стартах» и других
соревнованиях

4.Материально-техническая база для реализации программы
Место проведения:

· Спортивная площадка;
· Спортивный зал.

Инвентарь:
· Волейбольные мячи;
· Баскетбольные мячи;
· Кегли или городки;
· Скакалки;
· Теннисные мячи;
· Малые мячи;
· Гимнастическая стенка;
· Гимнастические скамейки;
· Сетка волейбольная;
· Щиты с кольцами;
· Секундомер;
· Маты;
· Ракетки;
· Обручи.
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Методическое обеспечение образовательной программы.
Формы занятий:

· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические,
комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает
теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую
части: ОФП и игры;

· занятия оздоровительной направленности;
· праздники;
· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы:

· информационно-познавательные (беседы, показ);
· творческие (развивающие игры);
· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).

5.Ожидаемые результаты.

   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны:
- повысить уровень своей физической подготовленности;
- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия;
- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации
собственного досуга;
- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических
способностей;
- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и
планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень
индивидуальной работоспособности;
- у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным
занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;
- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать
привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ –
это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая
обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и
физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.
Знать и иметь представление:

· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и
спорта;

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

· о способах и особенностях движений, передвижений;
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и

направленности воздействия на организм;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;
· о причинах травматизма и правилах предупреждения.

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

· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

Анализ результатов
освоения программы осуществляется следующими способами:

· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;
· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за

индивидуальной работой;
· взаимоконтроль;
· самоконтроль;
· итоговый контроль умений и навыков;
· контроль за показателями физического развития.

6..Список рекомендуемой учебно- методической литературы:

1. В. И. Лях Мой друг физкультура. М. «Просвещение» 2006г.
2.  Лебедев Е.И., Садыкова С.Л., Физическая культура. 1 – 11 классы:

подвижные игры на уроках и во внеурочное время. Учитель 2010.

3.  Ж. К. Холодов. В. С. Кузнецов Теория и методика физического
воспитания и спорта. М. «Академия»2003г.

4.Н.Г. Соколова Практическое руководство по детской лечебной
физкультуре. Ростов-на-Дону. «Феникс» 2007г.
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