I.  Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных документов:
- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- Примерной  программы по физической культуре (автор А.П. Матвеев); 

- Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого Российской академией образования по заказу Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального агентства по образованию (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2010).

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является: формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
- 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, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

      Программа направлена на:

— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической культуры в первом классе  является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

II. Описание места учебного предмета в учебном плане

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс по три  часа в неделю. 
Изучение физической культуры в 1 классе имеет продолжительность 33 учебные недели по 3 ч в неделю, рассчитан на 99 ч. 

II. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира ( частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность патриотизма ( одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 
IV. Личностные, метапредметные и предметные результаты

освоения учебного предмета
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результата образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её 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 учётом требований её 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;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· 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 инвентарём 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;

· 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;
       -   выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
           игровой и соревновательной деятельности;
     -     применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными
           способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

V. Структура  учебного предмета
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека:
- знания о природе (медико биологические основы деятельности);
- знания о человеке(психолого-педагогические основы деятельности);
- знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. Материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При этом каждые тематический раздел программы включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направлению согласуются с соответствующим видом спорта.

В содержание данной программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе  предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечить преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.
В результате освоения предметного содержания  дисциплины «Физическая культура» у  обучающихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной  и предметной деятельности.

В программе  освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы личной гигиены, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

К формам организации занятий по физической культуре в 1 классе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия.
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение  самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках  физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.

По окончании курса «Физическая культура» предполагается аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.

VI. Содержание курса
Примерное распределение программного материала в 1 классе
	Разделы программы
	1 класс

	Знания о физической культуре
	8 ч.

	Физическое совершенствование  – 
 Спортивно-оздоровительная деятельность 
гимнастика с основами акробатики 
легкая атлетика 
лыжные гонки 
подвижные и спортивные игры
общеразвивающие упражнения
	77 ч.

27 ч.

19 ч.

13 ч.

16 ч.
16 ч.


Физическая культура  Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Физическое совершенствование.

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. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи Гимнастические упражнения прикладного характера. 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.

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки  Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы.

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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта.

Общеразвивающие упражнения

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с произвольного  старта; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений;; повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении), комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы  на лыжах.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

VII. Работа с учебниками по «Физической культуре»

Освоение знаний о физической культуре позволит ученикам самостоятельно:                   - определять и  кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми;                                                                - выявлять различия в основных способах передвижения человека;                                      - определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма;
- определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
- пересказывать тексты по истории физической культуры;

- понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека;

- различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость);

- характеризовать показатели физического развития;

- характеризовать показатели физической подготовки;

- выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений.

Самостоятельные занятия позволят ученикам:

- составлять индивидуальный режим дня;
- отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток;
- оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих процедур;
- составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
- моделировать комплексы упражнений с учетом их цели -на развитие силы, быстроты, выносливости.
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью позволят ученикам:

- измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными значениями;

- измерять показатели развития физических качеств;

- измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений.

Самостоятельные игры и развлечения приучат учеников:

- общаться и взаимодействовать в игровой деятельности;

- организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности;

Физкультурно-оздоровительная деятельность позволит ученикам:

- осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий;
- моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств;
- осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств;
- осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
 Спортивно-оздоровительная деятельность обогатит учеников возможностиями:

- осваивать  универсальные умения, связанные с выполнением  спортивных  упражнений;
- различать и выполнять строевые  команды;

- описывать и осваивать технику разучиваемых упражнений;

- выявлять характерные ошибки при выполнении спортивных  упражнений ;

- соблюдать  правила техники безопасности при выполнении спортивных  упражнений; - проявлять физические качества силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости;

- осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при выполнении спортивных  упражнений.
VIII. Тематическое планирование по физической культуре 
	Тема
	Предметные результаты
	Метапредметные УДД
	Личностные

	
	
	Познавательные 
	Коммуникативные 
	Регулятивные 
	

	Знания о физической культуре 

	Физическая культура 

	Понятие о физической культуре.

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.

Основные способы передвижения человека.

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, перелазанье, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Профилактика травматизма
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и
спортивными играми

Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий
	Формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной форме

Отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в учебнике и дополнительной литературе

Формирование действия моделирования
	Участвовать в диалоге на уроке

Умение слушать и понимать других
	Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления. 


	Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации.

Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы.



	Из истории физической культуры 

	Возникновение первых соревнований.

Зарождение Олимпийских игр.

История развития физической

культуры и первых соревнований.

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси.

Развитие физической культуры в России в ХVII—ХIХ вв.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.
Понимать и раскрывать

связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека


	Формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной форме

Отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в учебнике и дополнительной литературе


	Участвовать в диалоге на уроке

Умение слушать и понимать других
	Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления. Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета. 
	Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского общества; формирование уважительного отношения к культуре других народов.
Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур

	Физические упражнения 

	Представление о физических упражнениях.

Физические упражнения, их

влияние на физическое развитие

и развитие физических качеств.

Представление о физических качествах.

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Общее представление о физическом развитии.

Общее представление о физической подготовке.

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.

Что такое физическая нагрузка.

Правила контроля за нагрузкой по частоте сердечных сокращений.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	Различать упражнения по

воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).

Характеризовать показатели

физического развития.

Характеризовать показатели

физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений


	Формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной форме

Отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в учебнике и дополнительной литературе


	Участвовать в диалоге на уроке

Умение слушать и понимать других
	Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления. 

Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии.

Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата.
	Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 


	Физическое совершенствование 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность 

	Оздоровительные формы занятий.

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Развитие физических качеств.

Профилактика утомления.

Комплексы упражнений на

развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.


	Осваивать универсальные

умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Моделировать физические

нагрузки для развития основных физических качеств.

Осваивать универсальные

умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз


	Осмысление самостоятельного выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Осознание важности физических

нагрузки для развития основных физических качеств.

Осмысление умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осознание важности самостоятельного выполнения упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	Умение самостоятельно выполнять упражнения в оздоровительных формах занятий.

Формирование умения выбирать упражнения для развития физических качеств.

Умение самостоятельно выполнять упражнения дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз
	Формирование умения выполнять задание в соответствии с целью.

Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности  конструктивно  действовать даже в ситуациях неуспеха.


	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 



	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	Гимнастика с основами акробатики 

	Движения и передвижения

строем.

Организующие команды и

приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение

строевых команд.

Акробатика.

Акробатические упражнения.

Упоры; седы; упражнения в

группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации.

Например:

1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с

опорой на руки в упор присев;

2) кувырок вперед в упор

присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с

опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Снарядная гимнастика.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация.

Например, 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.

Опорный прыжок: с разбега

через гимнастического козла.

Прикладная гимнастика
Гимнастические упражнения

прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы

препятствий с элементами
	Осваивать универсальные

умения, связанные с выполнением организующих упражнений.

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!».

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций.

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании

акробатических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений.

Осваивать универсальные

умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие

физических качеств.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении

акробатических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах.
Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах.

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании

и выполнении гимнастических

упражнений.

Выявлять и характеризовать

ошибки при выполнении гимнастических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.

Соблюдать правила техники

безопасности при выполнении

гимнастических упражнений.
Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности.

Осваивать технику физических упражнений прикладной

направленности.
	Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением организующих упражнений.

Осмысление техники выполнения разучиваемых акробатических комбинаций и упражнений.

Осмысление правил безопасности (что можно делать и что опасно делать) при выполнении акробатических, гимнастических упражнений, комбинаций.


	Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании

акробатических упражнений.

 Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений. 
	Формирование умения выполнять задание в соответствии с поставленной целью.

Способы организации рабочего места.

Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности  конструктивно  действовать даже в ситуациях неуспеха.

Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата.

Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям.


	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 

.

	Легкая атлетика 

	Беговая подготовка.

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.

Прыжковая подготовка.

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.

Броски: большого мяча 

(1 кг)на дальность разными способами

Метание малого мяча

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность


	Описывать технику беговых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами.

Осваивать универсальные

умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений.

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.

Проявлять качества силы,

быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений.

Осваивать технику прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные

умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.

Проявлять качества силы,

быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

Описывать технику бросков большого набивного мяча.

Осваивать технику бросков большого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении

бросков большого набивного мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча.

Описывать технику метания малого мяча.

Осваивать технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча.

Проявлять качества силы,

быстроты и координации при метании малого мяча
	Осмысление, объяснение своего двигательного опыта.

Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений.

Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.


	Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании

упражнений.

Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений.

Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.
	Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий.

Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.

Умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах.

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 



	Лыжные гонки

	Лыжная подготовка.

Передвижение на лыжах

разными способами.

Технические действия на лыжах

Повороты; спуски; подъемы; торможения


	Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

Осваивать универсальные

умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.

Проявлять выносливость при прохождении тренировочных

дистанций разученными способами передвижения.

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной

подготовкой.

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов.

Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов.

Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов


	Осмысление, объяснение своего двигательного опыта.

Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений.

Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.


	Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании

упражнений.

Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений.

Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.
	Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий.

Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах.

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 



	Подвижные и спортивные игры 

	Подвижные игры.

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски;
упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

Спортивные игры.

На материале спортивных игр.

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале
баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общефизическая подготовка

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта

	Осваивать универсальные

умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Осваивать универсальные

умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.

Соблюдать дисциплину и

правила техники безопасности

во время подвижных игр.

Описывать разучиваемые

технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические

действия из спортивных игр.

Моделировать технические

действия в игровой деятельности
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные

умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности.

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и

правила техники безопасности в условиях учебной и игровой

деятельности
Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения.

Развивать физические качества.
	Осмысление объяснение своего двигательного опыта.

Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений
Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений

	Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах при разучивании

упражнений.

 Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений.

Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.
	Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий.

Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения
Умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах.

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.

Формирование и проявление положительных качеств личности, дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 




Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень)

1 класс

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:

· иметь представление:

· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

· о способах изменения направления и скорости движения;

· о режиме дня и личной гигиене;

· о правилах составления комплексов утренней зарядки;

·             уметь:

· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

· играть в подвижные игры;

· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· выполнять строевые упражнения;

· демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Прыжок в длину с места, см
	118 – 120
	115 – 117
	105 – 114
	116 – 118
	113 – 115
	95 – 112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0


Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:

· старт не из требуемого положения;

· отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

· бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

· несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.
IX. Материально – техническое обеспечение кабинета физической культуры
Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени имеет свои особенности, определяемые как спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая культура» в частности.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.

	ОБЩЕЕ ОБОРУДОВАНИЕ СПОРТИВНОГО ЗАЛА

	Покрытие спортивного пола

 
	Специальный паркет для покрытия спортивных залов

 

	Зарисовка полей спортивного зала

 
	Нанесение линий и покраска спортивного зала по чертежам для: ручного мяча, баскетбола, волейбола, бадминтона. Краска полиуретановая.

 

	Защита стен

 
	Мягкая. Материал: ППУ, толщина 2 см. Верхний слой тентовая ткань, кожезаменитель или плотный ППУ

 

	Защита окон

 
	Сетка защитная для окон. Материал: капроновый шнур. Размер ячеек 100х100мм.

 


	СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ

	Маты гимнастические
	Обеспечение безопасности при выполнении  стоек, подскоков, перекатов, равновесий, упоров, поворотов и переворотов, кувырков
	Размер:200х125х6см.Чехол мата :пластифицированная полиэтиленовая ткань с гладкой матовой микробиологически отталкивающей поверхностью, плотность 650г/кв.м.Нижняя сторона чехла -противоскользящий материал. Материал вкладыша мата: вспененный пенополиэтилен. Плотность не менее 35кг/м3
	Мат с чехлом   

	Стенка гимнастическая
	Обучение технике   висов, упоров, горизонтальных передвижений
	Габариты: 2600х900х170 мм.  Размер сечения перекладины-33*43мм, нагрузка на перекладину 150 кг. Материал боковых стенок – хвойные породы дерева. Материал перекладин твердые породы леса.
	 

	Мат для гимнастических стенок
	Обеспечение безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке
	Размер:164х82х6см Чехол мата: пластифицированная полиэтиленовая ткань с гладкой матовой микробиологически отталкивающей поверхностью, плотность 650г/кв.м. Нижняя сторона чехла -противоскользящий материал. Материал вкладыша мата: вспененный  полиэтилен. Плотность не менее 35кг/м3
	Мат с чехлом   

	Скамейка гимнастическая
	Обучение технике передвижений, поворотов, соскоков, стоек  
	Габариты:2000х270х350мм,   Материал – хвойные породы дерева
	 

	Скамейка гимнастическая
	Обучение технике передвижений, поворотов, соскоков, стоек в равновесии
	Габариты:3500х270х350мм Материал - хвойные породы дерева
	 

	Бревно гимнастическое напольное
	 
	Длина 3500 мм, ширина бруса-130мм, ширина рабочей поверхности бруса -100мм, материал  хвойные породы древесины.
	 

	Турник пристенный (перекладина гимнастическая,
кронштейн, перекладина навесная)  
	Обучение технике висов, упоров,   соскоков  
	 Сборно-разборная конструкция  состоящая из стержня, пристенной опоры и напольной опоры с растяжками. В комплекте с гимнастическими снарядами: канат, кольца, трапеция. Материал: сталь.
	 

	Перекладина навесная универсальная
	Обучение технике висов, упоров,   соскоков  
	Размер:450Х1200Х660 Материал: металл,
	 

	Поливалентные маты
	Обучение технике опорных прыжков,  перелезания, напрыгивания и спрыгивания
	Материал чехла: пластифицированная полиэтиленовая ткань. Верх-гладкая матовая нескользящая микробиологически отталкивающая поверхность. Плотность 650 г/кв.м. Низ противоскользящий материал. Вкладыш вспененный пенополиэтилен. Плотность не менее 30 кг/м3.
	Основа-2 мата и 11 матов различной конфигурации.

	Козел гимнастический  
	Обучение технике опорных прыжков, перелезания, напрыгивания и спрыгивания
	Материал корпуса: упругая набивка. Обтянут  натуральной телячьей кожей. Ножки металлические, с телескопической регулировкой. С устройством для крепления к полу.  Высота верхней поверхности корпуса от пола 900–1300 мм.  
	 

	Мост гимнастический
	Обучение технике отталкивания при выполнении опорных прыжков
	Материал – многослойная фанера, с покрытием, препятствующим скольжению. Амортизатор – две пружины из высококачественной стали
	 

	Мат для соскоков
	Обеспечение безопасности при выполнении упражнений в опорном прыжке
	Размер:200х125х12см. Материал чехла: тентовая ткань. Верх гладкая матовая поверхность. Плотность-650г/кв.м. Низ противоскольящий  материал. Вкладыш материала поролон плотность 25кг/м3.
	 

	Канат  для лазания
	Обучение технике лазания по канату с обеспечением безопасности крепления  каната
	Размеры каната: длина – 5 м, толщина в диаметре не менее 32 мм, материал каната – пенька, джут, кенаф или хлопок. Страховочное устройство – подвесная лонжа с ремнем, крепящимся на поясе. Кронштейн навесной с выносом от стены не менее 1.3 м. Материал – металл
	Состав комплекта: кронштейн навесной для канатов; канат – 4шт. 

	Беговая дорожка прямая
	Обучение технике бега на дистанции 30 м и  развитие скоростных качеств
	Ровная прямая поверхность. Длина  не менее 70 м, ширина не менее 3 м
	 

	Беговая дорожка круговая
	Обучение технике бега на дистанции 500 м  
	Длина по кругу не менее 200 м
	 

	Секундомер электронный
	Обеспечение контроля за скоростью выполнения беговых упражнений
	Часы-секундомер электронные. Память на 10 промежуточных результатов
	 

	Стойки для прыжков в высоту
	Обучение технике прыжков
	Высота 235 см.Высота установки планки не менее 2000 мм. Материал – металл
	 

	Планка для прыжков в высоту
	Обучение технике прыжков
	Размеры: длина 4000 мм, диаметр 30 мм, Максимальный вес 2 кг,  Материал   фиброволокно
	 

	Мат для прыжков в высоту
	Обеспечение безопасности при прыжках
	Для предупреждения травматизма при прыжках в высоту

Материал чехла: тентовая ткань, Верх гладкая матовая поверхность, плотность 650г/кв, м, Низ противоскользящий материал, Наполнитель поролон, плотность не менее 25кг/м3
	Размеры:200Х200Х50 см, 

	Прыжковая яма
	Обучение технике прыжков
	Размеры: не менее 3х6 м. Наполнение – мелкозернистый песок, глубина не менее 1.5 м. Дорожка для разбега: 30х1.25 м. Брусок для отталкивания – дерево (120х20х10 см)
	 

	Метрическая рулетка (10 м)
	Регистрация результатов прыжков в длину
	Лента с пропиткой
	 

	Мяч для метания
	Обучение технике метания мяча на дальность
	Диаметр не более 8 см. Вес: 100 г, 150 г. Материал – резина

Состав комплекта: 100 г – 10 шт., 150 г – 10 шт.  
	

	Мишень для метания навесная
	Обучение технике метания мяча на точность
	Прессованная фанера с разметкой
	 

	Рулетка метрическая (50 м)
	Регистрация результатов в метании малого мяча на дальность
	Лента с пропиткой
	 

	Лыжи с креплениями беговые
	Обучение технике передвижений на лыжах
	Материал – пластик или полупластик с жестким металлическим креплением

Состав комплекта:  размер  120 см – 5 пар, 135 см – 5 пар, 150 см – 5 пар, 165 см – 10 пар.
	

	Лыжные ботинки
	Обучение технике передвижений на лыжах
	Материал – кожа или заменитель, подошва – пластик-резина с рантовым креплением

Состав комплекта: размер  33–34 – 10 пар, 35–37 – 15 пар
	

	Лыжные палки
	Обучение технике передвижений на лыжах 
	Материал – стеклопластик или титан

Состав комплекта: размер 100 см – 5 шт., 115 см –  5 шт., 130 см –  5 шт, 140см-10 пар.
	

	Дистанциометр
	Обеспечение точности разметки тренировочных дистанций
	 
	 

	Флажки разметочные на опоре
	Обеспечение контроля прохождения тренировочных и соревновательных дистанций
	 
	 

	Гирлянда флажков
	 Оформление старта и финиша
	Длина 50 м
	4 шт.  длиной по 50 м 

	Транспаранты «старт» и «финиш»
	 Оформление старта и финиша
	Материал – фанера
	 

	Мегафон
	 Организация учебной и соревновательной деятельности
	 
	 

	Щит баскетбольный  с кольцом и регулировкой высоты (или навесной)
	Обучение технике броска
	Размеры щита: 1200х900 мм Диаметр кольца 450 мм. Материал кольца – сталь
	 

	Сетка для баскетбольной корзины
	Обеспечение  безопасности при выполнении бросков мяча в корзину
	Материал – х/б. Диаметр сетки 450 мм, размер ячеек 40х40 мм 
	 

	Мяч баскетбольный № 5
	Обучение технике  владения мячом
	Размеры  68–70 см, вес 385–470 г. Материал –  кожа, резина, синтетический материал. Цвет – оттенки  оранжевого
	 

	Стойки волейбольные
	Обеспечение безопасного крепления волейбольной сетки
	Высота 2.55 м, регулируемые по высоте. Материал – сталь
	 

	Сетка волейбольная
	Обучение техничке броска и ловли мяча.
	Размеры: ширина 1 м, длина 9.5 м, размеры ячейки 100х100 мм 
	 

	Мяч волейбольный   
	Обучение техничке броска и ловли мяча.
	Размеры: окружность 65–67 см, вес 260–280 г. Материал – искусственная кожа
	 

	Ворота для мини футбола  
	Обучение технике ударов мяча по воротам
	Размеры ворот: 3120х2060 мм, глубина 500 мм. Материал – сталь. Чехлы для стоек на шнуровке: материал – искусственная кожа, наполнитель поролон. Высота 150 см
	Ворота – 1; чехлы для стоек – 2 

	Сетка для ворот мини-футбола  
	Обеспечение безопасности при выполнении ударов мяча по воротам
	Материал – х/б, синтетика
	 

	Мяч футбольный № 4
	Обучение технике владения мячом
	Размеры: окружность 62–66 см, вес 340–390 г. Материал – искусственная кожа
	 

	Конус игровой
	 Обучение технике  владения мячом
	Конструкция облегченная с отверстиями. Материал – ударопрочная пластмасса
	 

	Сетка для хранения и переноски мячей
	Обеспечение безопасности при переноске мячей
	Материал – х/б, капрон. Размер ячеек не более 80 мм
	 

	Электронное табло
	Обеспечение информации в условиях соревновательной деятельности и играх
	Размер: не менее 1400х1200мм. С пультом дистанционного управления
	 

	Насос с иглой для накачивания мячей
	Обеспечение безопасности при выполнении технических действий с мячом
	 
	 

	Мячи резиновые большие
	Обучение технике владения мячом
	Материал-резина. Диаметр 20см
	 

	Мячи резиновые малые
	Обучение технике владения мячом
	Материал-резина. Диаметр  10см
	 

	Кегли
	Проведение сюжетно-ролевых и подвижных игр
	Материал- пластик
	Комплект 6-8 кеглей и 2 шара

	Городки
	Проведение сюжетно-ролевых и подвижных игр
	Материал- пластик, дерево
	 4 комплекта

	Кольцебросы
	Проведение сюжетно-ролевых и подвижных игр
	Материал- пластик
	 

	Кубики 
	Проведение сюжетно-ролевых и подвижных игр
	Материал - пластик разных цветов
	 

	Контейнер передвижной для игрового инвентаря
	Хранение и транспортировка игрового инвентаря
	 
	 

	Палка гимнастическая   
	Упражнения на развитие физических качеств
	Длина-1 м. Материал-дерево, пластмасса 
	 

	Скакалка гимнастическая детская
	Упражнения на развитие физических качеств
	 Материал – резина, веревка,  ручки – дерево, пластик.
	 

	Обруч детский
	Упражнения на развитие физических качеств
	Диаметр - 52-59см, материал-пластмасса
	 

	Обруч гимнастический
	Упражнения на развитие физических качеств
	Диаметр - 80см, материал-пластмасса
	 

	Комплект медболов
	Упражнения на развитие физических качеств
	Материал оболочки - тент, кожезаменитель
	состав комплекта: 1кг-15шт, 2 кг-15 шт.

	 Комплект гантелей
	 
	Материал - сталь обрезиненная, искусственный каучук
	Состав комплекта: 0.5кг - 10 пар; 1кг -15 пар

	Эспандер
	 
	Материал - резина эспандерная
	 

	Горка для гантелей
	Обеспечение безопасного хранения гантелей и эспандеров
	Металлическая конструкция с держателями для гантелей и эспандеров
	 

	Коврик гимнастический
	Профилактика травматизма при выполнении комплексов упражнений
	Размеры:1700х600мм. Материал - ППУ
	 

	Хоп большой
	Фитнес упражнения
	 Диаметр 56 см, материал- пластизоль
	 

	Хоп малый
	Фитнес упражнения
	Диаметр 46см, материал- платизоль
	 

	Палка гимнастическая   
	Упражнения  для формирования правильной осанки
	Длина-1 м. Материал-дерево, пластмасса 
	 

	Обруч детский
	 Выполнение общеразвивающих и коррегирующих упражнений
	Диаметр - 52-59см, материал-пластмасса
	 

	Динамометр ручной
	Проведение медико-педагогических наблюдений
	 
	 


	Скамейка для степ -теста – пьедестал
	Проведение медико-педагогических наблюдений
	Материал-дерево, фанера
	

	Канат для перетягивания
	 
	Материал -х/б. Длина 10м, диаметр не менее 30мм.
	 

	Тележка для мячей
	транспортировка мячей
	Материал: металлический профиль не менее 20мм, стенки -металлическая сетка с ячейкой не менее 35 мм. Размер тележки 100х55х80см.
	 

	Тележка для матов
	транспортировка матов
	Основа - металлическая рама. Покрытие - ламинированная фанера
	 

	Весы медицинские с ростомером
	Проведение медико-педагогических наблюдений
	Диапазон измерений до 80 кг.
	 

	 Тонометр
	Проведение медико-педагогических наблюдений
	Электронный
	 

	Кардиомонитор
	Соблюдение режимов физической нагрузки
	С программным обеспечением
	 

	Медицинская аптечка
	Оказание доврачебной помощи
	В соответствии с рекомендациями Минздрава РФ
	 

	СРЕДСТВА ИНФОРМАЦИОННЫХ И КОММУНИКАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ

	Аудио-центр с акустической системой озвучивания спортивных залов
	Музыкальное сопровождение упражнений ритмической гимнастики и аэробики
	 формат:МР-3, DVD, CD
	 

	Радиомикрофон
	Обучение упражнениям ритмической гимнастики и аэробики
	Двухантенная радиосистема (802-809 МГц). Максимальная мощность передатчика 50 мВт, динамический гиперкардиоидный микрофон, частотный дипазон микрофона: 50Гц - 18кГц      
	Радиомикрофон -2 шт.

	Экран на штативе или навесной
	Для проекции изображений с  мультимедийного проектора
	Мин. размеры 125х125 см

 

	Портативный компьютер учителя
	Используется учителем для разработки учебных материалов (текстовых, мультимедийных, дистанционных и др.), поиска информации в Интернете, оперативной коммуникации с учащимися по локальным и глобальным сетям, оперативного контроля за работой учащихся на уроке, технической поддержки при изложении материалов урока.
	Ноутбук с поддержкой технологии Plug & Play.
Поддержка технологии энергосбережения на программно-аппаратном уровне.
Системный блок, монитор, клавиатура, координатно-указательное устройство должны составлять единый портативный конструктивный элемент. Масса компьютера с батареей не должна превышать 2,4 кг.
Время функционирования от батареи при полной ее зарядке должно составлять до 6 часов. 
Двухъядерный процессор с тактовой частотой не менее 2.0ГГц и кэш-памятью 2-го уровня не менее 4 Mб. 
Интегрированый графический процессор, встроенная интернет-камера.
Объем ОЗУ - не менее 1 Гб с возможностью расширения до 2 Гб.
Жесткий диск объёмом не менее 120 Гб, встроенный привод DVD-RW/CD-RW, не менее двух USB 2.0 портов, не менее одного 6-ти контактного порта IEEE 1394,  порт для подключения внешнего монитора или мультимедиа проектора.
Размер экрана - не менее 13 дюймов по диагонали с разрешением 1280х800.
Встроенная акустическая система, встроенный микрофон, возможность подключения наушников.

 

	Мультимедиа проектор
	Используется учителем для вывода на экран мультимедийных материалов по теме урока, для демонстрации видеофильмов, презентаций или других визуальных материалов учащихся,
	Яркость не менее 2000 ANSI лм, разрешение не хуже 1,024x768, контрастность 500:1, коррекция трапеции вертикальная +30 / -30, проекционное расстояние 1 – 9 м,  уровень шума: не более 29 Дб,  пульт ДУ, запасная лампа.

 

	Столик для мультимедийного проектора
	Служит для установки проектора.
	Нагрузочная способность не менее 25 кг
	 

	Сетевой фильтр-удлинитель
	Предназначен для подключения компьютерной и оргтехники чувствительной к нестабильности сетевого напряжения.
	Длина кабеля не менее 5м, должен иметь не менее 5 розеток евростандарта
	 

	Принтер лазерный
	Предназначен для печати учебных, отчетных и демонстрационных материалов на обычной бумаге.
	Черно-белая печать. Аппаратное разрешение не менее 2400x1200 dpi, скорость печати – 20 стр/мин. Стандарт подключения: USB. Формат А4
	Принтер, установочный диск, документация, кассета с запасным тонером

	Сканер
	Предназначен для оцифровки графических изображений и текстовых материалов.
	Планшетный цветной, формат А4
	 

	Флеш - память
	Предназначена для хранения информации  и обмена файлами.
	Емкость не менее 512 Мб, USB 2.0
	 

	Цифровая видеокамера с аксессуарами, штатив
	Совершенствование технических и тактических действий
	Формат записи информации - цифровой MiniDV
Число пикселей CCD матрицы - 800000
Оптический цифровой объектив: 35х/1000x
Среди языков меню есть  русский
Размер экрана - 2,7 дюймов
Поддерживает режима съемки в формате 16:9
Цифровое видео (DV-выход) 
Батарейный блок является литиево-ионным 
Присутствует система стабилизации изображения при съемке
В комплект видеокамеры входит:
Штатив
Кабель
Кассета miniDV на 60 минут

	Цифровая фотокамера
	Совершенствование технических и тактических действий
	Разрешение CCD – 3 млн. пикселей
Поддерживается 3-х кратное оптическое увеличение
Тип файлов – JPEG
"ЖК-дисплей – цветной
Чувствительность не менее 800 ISO"
Разрешение фотографии–2048 x 1536, 1600 x 1200, 640 x 480
Поддерживается запись видеоклипа с разрешением 640x480
Минимальное расстояние фокусировки - не более 10см.
Карта памяти – 512Мб 
Интерфейс подключения к компьютеру – USB 2.0
Питание: наличие зарядного устройства и комплекта аккумуляторов.
Вспышка – встроенная

 

	ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ - ИНСТРУМЕНТЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Программное обеспечение
 для компьютера учителя
	Используется учителем для разработки учебных материалов (текстовых, мультимедийных, дистанционных и др.); поиска информации в Интернете; оперативной коммуникации с учащимися по локальным и глобальным сетям; оперативного контроля за работой учащихся на уроке; технической поддержки при изложении материалов урока.
	Поддержка основных форматов текстовых, аудио, видеофайлов, а также изображений, презентаций, электронных таблиц
	Операционаная система.
Редакторы текста, электронных таблиц, презентаций с встроенной проверкой орфографии (совместимые с MS Office).
Броузер.
Антивирус с лицензией обновления антивирусных баз на год.
Почтовый клиент.
Программа для просмотра изображений.
Проигрыватель аудио и видеофайлов (включая DVD и mp3).
Программы для редактирования изображений и видео.
Программа для создания и просмотра архивированных файлов формата ZIP и RAR.
Программа для записи CD и DVD-дисков.
Программа для просмотра PDF-файлов.


X. Работа по данному курсу обеспечивается документами:
1. Программа  для общеобразовательных учреждений 1-11 кл., Составители А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина -  М.:  «Дрофа», 2006
2. Программа для учащихся специальной  медицинской  группы общеобразовательных учреждений 1-11 кл.  А.Н. Канков, И.Ю. Шалаев – Волгоград: Из-во «Учитель»

3. Физическая культура в школе, учебник для учащихся 1 класса, под редакцией А.В. Комарова, - М.: Издательский дом «Школа – Пресс». 
4. Н.В. Школьникова, М.В. Тарасова - Методическое пособие  для учителя «Я иду на урок» - М.: «Первое сентября»
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