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                                                 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к тематическому планированию по физической культуре

                                        для учащихся 1–4 классов.

Рабочая учебная программа по физическая культура  для 1-4-х классов составлена к учебнику по предмету «Физическая культура» (автор: В.И.Лях и А.А.Зданевич; М.: Просвещение, 2016 г.), из расчета 3 часа в неделю.

Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Раздел 1. 1. Основы знаний (в течение каждого урока) 
Знания о физической культуре
История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу учебного плана начальной школы. Личная гигиена на занятиях физической культурой.

Требования к технике безопасности и бережное отношение к спортивному инвентарю..

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Раздел 1. 2. Лёгкая атлетика  (38-41 ЧАС)

Содержание раздела:   Терминология лёгкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30 м из положения высокого старта; в ранномерном темпе бегать до 10 мин; прыжок в длину с места; после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м.

Раздел 1.3.Гимнастика   (19 ЧАСОВ)

Содержание раздела:   Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. 

Раздел 1.4. Лыжная подготовка   (19-21 ЧАСОВ)

Содержание раздела:   Терминология лыжных ходов. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Основы биомеханики попеременных и одновременных лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.

  При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (температурный режим), заменять тему «Лыжная подготовка» на углубленное освоение содержания темы «Спортивные игры».

Раздел 1.5 Спортивные игры - баскетбол   (18-20 часов)

Содержание раздела:  Терминология  игры баскетбол. Техника безопасности при проведении занятий. Подготовка места занятий. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Баскетбол: ведение, передачи и броски мяча по кольцу. Игра по упрощенным правилам.

 Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
           Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
          Способы спортивной деятельности: участвовать в сдаче норм «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» .
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

         Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка, ОРУ с предметами и без предметов.
Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 1-4 классах
	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	       1
	2
	3
	4

	1.
	Основы знаний 
	в процессе урока

	2
	Спортивные игры баскетбол
	18
	18
	18
	20

	3
	Гимнастика 
	19
	19
	19
	19

	4
	Легкая атлетика
	40
	41
	41
	41

	5
	Лыжная подготовка
	25
	24
	24
	22

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


                            Требования к уровню подготовки учащихся 1-4 классов.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

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

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

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

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

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

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

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические

упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, сек
	5,8
	6,0

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз в мин
	160

40
	150

35

	 Вынослиность
	Кроссовый бег 1 км
	4 мин 50 с


	5 мин 20 с



	Координация
	Последовательное выполнение трех кувырков, с
	10,0


	14,0



	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (см)
	+10
	+14

	Силовые
	Подтягивание
	6
	12


Распределение школьников на медицинские группы.
В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем общей физической подготовленности и тренированности детей делят на три медицинские группы: основную, подготовительную и специальную.
Специальная медицинская группа.
   В неё включают учащихся, имеющих такие отклонения в состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к повышенной физической нагрузке.
 
 Занятия по физической культуре  со школьниками этой группы должны проводиться по специально разработанной программе в условиях обычного режима школы. Дети со значительными отклонениями в состоянии здоровья нуждаются в занятиях ЛФК.
   Заболевания опорно-двигательного аппарата. В занятия включаю упражнения у гимнастической стенки, с мячами, с гимнастической палкой, с резиновыми амортизаторами, упражнение на вытяжение, упражнения на укрепление мышечного корсета (в исходном положении лёжа на спине, лёжа на спине с небольшим подъёмом таза, чтобы исключить компрессию на позвоночник; после занятий – вытяжение на гимнастической стенке).  Следует избегать нагрузок на позвоночник, особенно выполнять упражнения, с гантелями стоя, прыжки и подскоки. Продолжительность занятий и их интенсивность зависят от характера изменения осанки, возраста, пола и прогрессирования заболевания.

Задача заключается в том, чтобы средствами ФК приостановить прогрессирование болезни, а при функциональных нарушениях осанки – нормализовать их.

Плоскостопие – деформация стопы, сопровождающаяся уплощением её сводов.
Для укрепления мышц стопы использую специальные упражнения:

· Катание скалки ступнями ног, сидя на стуле, затем стоя;

· Ходьба босиком по рейке гимнастической стенки (горизонтальной, наклонной)

· Ходьба по рейке перевёрнутой гимнастической скамейки, обхватывание ступнями её боковых сторон.

· Ходьба босиком по тёплой земле, песку, гальке, траве.

· Ходьба по ребристой поверхности (мостики, барабаны).

· Выполнение комплексов специальных упражнений.

· Разминание, растирание ступней.

Заболевание пищеварительной системы. Рекомендуются прогулки, ходьба на лыжах, плавание, езда на велосипеде, лечебная гимнастика (общеразвивающие и дыхательные упражнения, упражнения на расслабление). При болевом симптоме упражнения для брюшного пресса противопоказаны 
Задачи: нормализовать секреторную и двигательную функцию желудка, активизировать крово- и лимфообращение, устранить венозный застой, стимулировать функции кишечника 
Заболевания дыхательной системы. Основой любой профилактики является закаливание. Эффект от закаливания усиливается использованием системы общеукрепляющих и общеразвивающих упражнений, направленных на повышение уровня ОФП. Темп выполнения упражнений должен быть медленный и спокойный, с акцентом на ритмичное дыхание. Исключаются резкие движения, сбивающие ритм дыхания и требующие значительных усилий. Занятия должны быть непродолжительными по времени, улучшающими эмоциональное состояние детей, сон, аппетит.

Бронхиальная астма – по своей природе относится к аллергическим заболеваниям. Аллерген может иметь различное происхождение. Наряду с медикаментозным лечением больному нужен свежий воздух, прогулки. Большое требование предъявляется к овладению правильной методикой дыхания. Особенностью этой методики является акцент на выдох, который должен быть длиннее вдоха и выполняться с подтягиванием живота. 

При тяжёлых приступах полезны упражнения, способствующие усилению дыхательного акта, с обязательными паузами для расслабления. Двигательные действия не должны вызывать неприятных ощущений в груди, утомления, учащения сердцебиения. 
           Нервно-психические заболевания. Психическая деятельность у детей и подростков находится в стадии активного развития. При отсутствии оптимальных условий для нормального формирования психики создаются предпосылки для функциональных нарушений высшей нервной деятельности. Недостаточная сформированность функций определяет неустойчивость поведения учащихся. Поведение считается неадекватным в том случае, если подросток находится в отрицательном эмоциональном состоянии, негативно сказывающемся на окружающих людях. Известны следующие неадекватные реакции: упрямство, неподчинение взрослым, раздражительность, нежелание общаться с окружающими, рассеянность, агрессивность.

Очень эффективным средством восстановления психического состояния и нервной системе ребёнка является оптимальный двигательный режим, включающий подвижные игры на открытом воздухе, катание на велосипеде, на лыжах, на коньках. Особенно успешно нормализует психическую деятельность пребывание в лесу, занятия плаванием, участие в играх, эстафетах, соревнованиях. Важно вовлечь ребёнка в систематические занятия физическими упражнениями, использую при этом самые разнообразные формы. Особый акцент следует делать на использование упражнений общеразвивающего и общеукрепляющего типа, формирование правильной осанки; овладение естественными видами движений (бег на разные дистанции, различные способы прыжков, метаний, массовые спортивные игры: футбол, бадминтон, теннис, волейбол и т.д.). С младшего школьного возраста необходимо прививать ребёнку потребность в занятиях физическими упражнениями для развития силы, быстроты, выносливости, совершенствования природной ловкости, подвижности, гибкости, пластичности.

Развитие физических качеств


 Принцип индивидуализации заключается в строгом соответствии физической нагрузки функциональным возможностям организма учащегося. Индивидуальный подход – главное требование оздоровительной тренировки.

Воспитание физических качеств


Воспитание ловкости  (метание, прыжки, эстафеты и спортивные игры). Проявлять осторожность при заболеваниях опорно-двигательного аппарата, при высокой степени миопии, желудочно-кишечного тракта, гипертонической болезни.


Быстрота. Сначала воспитывают быстроту движений, затем быстроту реакции. Это различные беговые упражнения в быстром темпе на короткие дистанции, упражнения с предметами и элементами спортивных игр. Быстрота реакции  воспитывается в основном в игровым методом. При заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения занятии надо начинать после воспитания таких качеств, как выносливость, гибкость, ловкость. При этом не следует давать очень короткие отрезки (10-15 м), т.к. во время пробегания происходит слишком быстрая смена деятельности, что вредно.


Выносливость. Постепенное увеличение физической нагрузки сначала за счет объёма, а потом её интенсивности. Наиболее полезным для СМГ будет воспитание общей выносливости, повышающей возможности вегетативной системы организма. Это ходьба, бег, лыжи. Самым доступным является бег, вначале чередуется медленный бег с ходьбой.


Сила. Используются методы повторных и динамических усилий. Метод статических усилий применять не следует. При миопии и гипертонии занятие нужно начинать постепенно, после развития выносливости, гибкости, ловкости и быстроты.

 При других заболеваниях сердечнососудистой системы, а также болезнях желудочно-кишечного тракта воспитывать силу следует постепенно, а при заболеваниях опорно-двигательного аппарата – с учетом коррекции. Необходим строгий, дифференцированный подход в выборе величины усилий, объёма и темпа движений, продолжительности пауз отдыха. Нагрузка должна чередовать с упражнениями на расслабление и дыхание.

Критерии оценки учащихся специальной  медицинской группы.

1-4 класс. Теория: значение физической культуры для развития организма, освоение материала тем теоретического курса, составление комплекса утренней гимнастики, инструкторская и судейская практика.

 Практика: выполнение физических упражнений, направленных на коррекцию заболевания, подсчет ЧСС по частоте пульса в 1 мин, выполнении контрольных нормативов с учетом противопоказаний, правильное выполнение строевых упражнений, упражнения на осанку. Посещаемость занятий рассматривается в первую очередь при выставлении оценок.


Аттестация производится пол следующим темам: «Гимнастика», «Акробатические элементы», «Равновесие», «Опорные прыжки».

 По теме «Легкая атлетика» оценивается умение демонстрировать технику бега на короткие, средние дистанции, способы метания гранаты, мяча на дальность, прыжки в высоту и длину.


По теме «Лыжная подготовка» - умение показать технику передвижения на лыжах, прохождение дистанции в медленном темпе.

  «Спортивные игры». Умение демонстрировать технику ведения мяча, передачи мяча на месте.

Итоговая оценка успеваемости учащихся

Оценка успеваемости складывается из суммы баллов, полученных за двигательные умения и навыки с учётом индивидуальных особенностей и характера заболевания, теоретических знаний, посещаемости и активности на уроках физической культуры, способность осуществлять качественные сдвиги в физической подготовленности.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ И ОГРАНИЧЕНИЯ

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДЕЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Заболевания
	Противопоказания
	Рекомендации

	Сердечно-сосудистая система (неактивная фаза ревматизма, функциональные изменения и др.)
	Упражнения, выполнения которых связано с задержкой дыхания, напряжением мышц брюшного пресса и ускорением темпа движений.
	ОРУ, охватывающие все мышечные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя; дозированный бег в медленном темпе.

	Органы дыхания (хрон бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.)
	Упражнения, вызывающие задержку дыхания и чрезмерное напряжение мышц брюшного пресса.
	Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания и особенно удлиненного выдоха.

	Заболевание почек (нефрит, пиелонефрит, нефроз
	Недопустимы упражнения с высокой частотой движений, интенсивностью нагрузки и скоростно-силовой направленностью, переохлаждение тела.
	При проведении ОРУ особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. При занятиях плаванием (по спец. разрешению врача) ограничивается время пребывание в воде 5-10мин.-1 год обучения,10-15мин,далее.

	Нарушение нервной системы
	Упражнения, вызывающие нервное перенапряжение (упражнения в равновесии на повышенной опоре), ограничивается время игр и т.д.
	Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные упражнения.

	Органы зрения
	Исключаются прыжки с разбега, кувырки, упражнения со статическим напряжением мышц, стойки на руках и голове.
	Упражнения на пространственную ориентацию, точность движений, динамическое равновесие, гимнастика для глаз.

	Хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени
	Уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки.
	Рекомендуется увеличить число статических упражнений для мышц живота и нижних конечностей, выполняемых в медленном темпе с паузами релаксации.


СРЕДНЕГРУППОВАЯ ЧАСТОТА ПУЛЬСА У УЧАЩИХСЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ ПРИ РАЗЛИЧНЫХ ВИДАХ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

	№п/п
	Виды физических упражнений
	Частота пульса

	
	
	средняя
	минимум
	максимум

	1
	Построение.
	91
	77
	112

	2
	Ходьба медленная.
	105
	86
	119

	3
	Ходьба строевая (средний темп.)
	118
	104
	151

	4
	Бег трусцой (медленный бег – 2 мин).
	129
	112
	152

	5
	Дыхательные упражнения.
	100
	90
	118

	6
	ОРУ:

а)для плечевого пояса;

б) комплекс утренней гимнастики.
	118

126
	115

104
	120

147

	7
	Элементы баскетбола:

а) передача мяча на месте;

б) броски мяча по кольцу с места;

в) броски мяча по кольцу после ведения;

г) прямолинейное ведение мяча в медленном темпе;

д) передача мяча от груди двумя руками после ведения.
	132

125

149

131

146
	120

118

125

120

114
	146

137

166

145

170

	8
	Подвижные игры малой интенсивности
	154
	120
	176

	9
	Упражнения на гимнастической скамейке или  без предметов, наклоны вперед, назад, в стороны.
	120
	108
	131

	10
	Упражнения, стоя у гимнастической стенке (махи, наклоны, приседания).
	122
	110
	143

	11
	Упражнения в равновесии.
	135
	123
	145

	12
	Лыжная подготовка (равномерное,  передвижение по ровной местности (обучение технике)).
	124
	119
	150

	13
	Прыжки в высоту с разбега.
	132
	128
	136


