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Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования с учетом примерной основной образовательной программы начального общего образования. Структура и содержание рабочей программы учебного предмета «Физическая культура» соответствуют основной образовательной программе начального общего образования  МОУ «СОШ №7».
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана к учебнику «Физическая культура 1 – 4 классы» В. И. Лях, М.: Просвещение, 2013.

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
В результате освоения программного материала по физической культуре обучающийся 2 класса научится: 
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 
· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе);
· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их 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 масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей;
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять организующие строевые команды и приёмы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Обучающийся 2 класса получит возможность научиться:
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;

     целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

   выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах;
     сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

     выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

     играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;

     выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

     выполнять передвижения на лыжах.
2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания по физической культуре 

Физическая культура  
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры

История развития физической культуры и первых соревнований. 
Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения  
Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 
Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия  

Составление режима дня. 

Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью  

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. 
Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания,  переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика  
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжная подготовка 
Передвижение на лыжах разными способами. 
Повороты; спуски; подъёмы; торможение. Комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

Подвижные и спортивные игры 
на материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

на материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
на материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 
на материале спортивных игр: 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Пионербол: перемещение, подача мяча через сетку; передача мяча через сетку, приём и передача мяча; игры в пионербол.

Подвижные игры: «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки», «Прыгаюшие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель».
3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
2 класс
(68 часов)

	№

урока
	Наименование разделов, тем
	Кол-во часов

	1
	Лёгкая атлетика(9 ч). Инструктаж по технике безопасности на уроке. Специальные беговые упражнения. Высокий старт.
	1

	2
	Бег с ускорением до 20м. Бег 30м на результат.
	1

	3
	Бег 1000м.
	1

	4-5
	Спортивные метательные снаряды. Метание.
	2

	6
	Прыжки в длину с места.
	1

	7
	Челночный бег 3х10м.
	1

	8-9
	Прыжки в высоту.
	2

	10
	Подвижные игры, элементы спортивных игр(14 ч).

Инструктаж по технике безопасности.

Упражнения с баскетбольным мячом на месте.
	1

	11-12
	Ведение б/м на месте и в движении (шаг, медленный бег).
	2

	13
	Ведение б/м с изменением направления движения («змейкой»).
	1

	14-15
	Ведение мяча в шаге с изменением направления движения и сменой руки.
	2

	16-17
	Ловля и передача б/м в движении с параллельным смещением игроков.
	2

	18-19
	Броски мяча в баскетбольное кольцо.
	2

	20
	Игра «Салка с б/мячом.
	1

	21-22
	Игры с б/м.
	2

	23
	Эстафеты с б/м.
	1

	24
	Гимнастика с основами акробатики (9ч).
Инструктаж по технике безопасности. 

Общеразвивающие упражнения. Гимнастический инвентарь.
	1

	25
	Вис на согнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине.
	1

	26
	Группировка. Перекат назад из группировки.
	1

	27
	Стойка на лопатках из переката назад; перекат вперед в упор присев.
	1

	28
	Кувырок вперед.
	1

	29
	Кувырок назад.
	1

	30
	Мост из положения лежа на спине.
	1

	31
	Акробатическое соединение из изученных элементов.
	1

	32
	Прыжки через скакалку.
	1

	33
	Лыжная подготовка (20ч).
Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Скользящий шаг.
	1

	34-35
	Скользящий шаг.
	2

	36
	Повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж; вокруг носков лыж. 
	1

	37
	Повороты переступанием в движении.
	1

	38-42
	Попеременный двухшажный ход.
	5

	43
	Стойка лыжника при спуске.
	1

	44-45
	Спуски на лыжах. Торможение «плугом». Подъём «лесенкой».
	2

	46-47
	Спуски на лыжах. Торможение «плугом».  Подъём «полуёлочкой»
	2

	48
	Передвижение по лыжне с изменением направления движения («змейкой»).
	1

	49
	Передвижение на лыжах до 1,5км.
	1

	50
	Передвижение на лыжах до 2км.
	1

	51-52
	Эстафеты на лыжах.
	2

	53
	Подвижные игры, элементы спортивных игр(9ч). 

Инструктаж по технике безопасности. 

Передачи в/м в парах через сетку.
	1

	54-55
	Нижняя прямая подача мяча.
	2

	56-57
	Разыгрывание мяча на три паса.
	2

	58
	Промежуточная аттестация. 
	1

	59-61
	Игра «Пионербол».
	3

	62
	Легкая атлетика (7ч).
Инструктаж по технике безопасности. 

Высокий старт. Челночный бег 3х10м.
	1

	63
	Прыжки в длину с места.
	1

	64-65
	Метание мяча.
	2

	66
	Бег 30м.
	1

	67
	Бег 1000м на результат.
	1

	68
	Круговая эстафета.
	1


Уровень физической подготовленности

	тест
	мальчики
	девочки

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Бег 30м (сек)
	5.4
	5.5 – 7.0
	7.1
	5.6
	5.7 – 7.2
	7.3

	Челночный бег 3х10м (сек)
	9.1
	9.2 – 10.3
	10.4
	9.7
	9.8 – 11.1
	11.2

	6-мин бег (м)
	1150
	950-800
	750
	950
	850-650
	550

	Бег 1000м (мин)
	5.45
	5.46 – 7.25 
	7.26
	5.55
	5.56 – 7.45 
	7.46

	Прыжок в длину с места (см)
	160
	159 – 147 
	124
	145
	144 – 122 
	110

	Прыжки через скакалку (раз/мин)
	85
	84 – 65 
	45
	95
	94 – 75 
	55

	Подтягивание на высокой перекладине (мал), на низкой перекладине (дев)
	4
	3 – 2 
	1
	14
	10 – 6 
	5 – 3 

	Отжимание (раз)
	11
	10 – 9 
	5
	8
	7 – 5 
	3

	Пресс (раз/30сек)

            (раз/мин)
	18 (34)
	14 

(26)
	12

(22)
	16 (30)
	12

(22)
	10

(18)

	Наклон вперёд из положения сидя (см)
	6.5
	2 – 4 
	1
	12
	5 – 8 
	1

	Приседания (раз/мин)
	40
	38
	36
	38
	36
	34

	Бросок набивного мяча (см)
	324
	243 – 189 
	108
	282
	216 – 172 
	106

	Лыжи 1км (мин)
	8.30
	9.00
	9.30
	9.00
	9.30
	10.00

	Прыжок в высоту (см)
	80
	75
	70
	70
	65
	60

	Метание м/м (м)
	15
	12
	10
	12
	10
	8


