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1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Назначение программы

Рабочая программа вальдорфской школы «Радуга» по физической культуре для начального общего образования составлена на основе федерального компонента государственного стандарта и Программы для вальдорфских школ. Программа позволяет всем участникам образовательного процесса получить представление о целях, содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития учащихся средствами данного учебного процесса. 

Общая характеристика учебного предмета

В соответствии со спецификой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам:

- знания

- физкультурно-оздоровительная деятельность

- спортивно-оздоровительная деятельность

В разделе «знания» даются  сведения о правилах здорового образа жизни, различных формах активного отдыха, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания, приводятся факты по истории развития олимпийских игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки, знакомятся с правилами изучаемых видов спорта,  даются необходимые знания по правилам техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом.

Во втором разделе изучаются комплексы упражнений различных оздоровительных систем, упражнения на развитие дыхание, приемы закаливания и массажа.

Третий раздел содержит физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта.

Цели

Изучение физической культуры в основной школе на базовом уровне направлено на достижение следующих целей:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в  физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Особенности рабочей программы 

Преподавание физической культуры в вальдорфской школе основывается на общедидактических принципах. Учитывая особенности развития учащихся, их мотивацию к занятиям, учитель стремится не использовать метод принуждения при выполнении занятий, а ищет необходимые приемы, пробуждающие интерес к уроку и чувства радости от выполнения двигательных действий. Все уроки планируются после основных предметов во второй половине учебного дня. 

 Предпочтение в обучении отводится игровому  методу. Развитие  двигательных качеств осуществляется через свободную игру. 

Спецификой урока физической культуры в вальдорфской школе является включение в его программу раздела «Искусство движения», целью которого является развитие через движение душевных сил фантазии, чувства ритма, гибкости, ориентации в пространстве.  Отсутствует метод принуждения, интерес развивается через образное преподавание. Большое внимание уделяется ритму в движении и сочетанию  с ритмической декламацией. 

Оценка и учет освоения программы осуществляется из гуманистических принципов индивидуального подхода к каждому учащемуся. Сообщение теоретических знаний сообщается с учетом межпредметных связей. Мотивация к самостоятельным занятиям по физической культуре формируется на основе психосоматического развития учащихся младшей школы. В конце каждого учебного года учитель пишет свидетельство-характеристику на учащегося, где отмечается участие в уроке, личные успехи, достижения, характер общения в коллективе, отношение к занятиям.

Оценка успеваемости по физической культуре включает в себя качественную характеристику – свидетельство, которое описывает пройденный за учебный год материал, личные успехи, интересы и достижения ученика. Описывает отношения его в коллективе. Такой подход к оценке деятельности учащегося заставляет учителя быть наблюдательным к каждому ребенку. Соревновательный метод в уроке используется как необходимый педагогический прием, а не как  контроль – проверочные мероприятия на выявление лучшего или сильнейшего. Оценка учета освоения программы осуществляется исходя из гуманистического принципа индивидуального подхода к каждому ребенку. 

Показатели тестирования не могут  в полной мере отразить реальное влияние уроков, а лишь фрагментарно констатируют момент в общем развитии подростка. Поэтому  такая оценка проводится только в 9 классе. Освоение  гимнастических снарядов на начальном обучении (5-6 классы) проводится в форме игры, которое постепенно переходит к выполнению основных упражнений. 

В рекомендациях  к учебному плану для вальдорфских школ предлагается использовать в 8 и 9 классах  элементы единоборств и приемы страховки и самостраховки при падениях.

Место предмета в базисном учебном плане

Предмет физической культуры на этапе полного общего образования рассчитан на три часа в неделю, то есть в 5 классе – 102 часа, в 6,7,8, 10 – по 105 часов, 9 -10  кл.- 102 часа.
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

10 класс (102 часа)

ЗНАНИЯ

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских  играх. Адаптивная физическая культура. Контроль за техникой упражнений. Правила поведения при занятиях единоборствами.

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ  ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

· Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

· Комплексы упражнений для профилактики нарушений опор​но-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формиро​вания телосложения.

· Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

· Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры. 

· Основы туристской подготовки.

· Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
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	ГИМНАСТИКА (22 ч)

Строевые упражнения. Повороты в движении кругом. Сведение строя в движении.

Висы и упоры. Мальчики: перекладина, подъем в упор силой из виса. Вис согнувшись, прогнувшись. Опускание в вис сзади, возвращение в исходное положение. Кольца: махи, выход силой, перевороты. Брусья: подъем махом вперед, мах назад, махом вперед в сед ноги врозь. Перемах вовнутрь и соскок махом назад. Кувырок вперед в сед ноги врозь. Лазание по канату без помощи ног. Девочки: разновысокие брусья, из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Вис углом. Из седа на бедре на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Вис углом. Из седа на бедре на нижней жерди соскок с поворотом. 

Бревно: ходьба с поворотом, бег, прыжки, соскок прогнувшись

ноги   врозь. 

Акробатика. Мальчики: длинный кувырок вперед с трех шагов. Стойка на руках. Кувырок назад через стойку на руках. Девочки: Кувырки. Равновесие на одной ноге. “Мост”. Упор присев, перекатом назад, стойка на лопатках.

Опорные прыжки. Мальчики: прыжок согнув ноги (конь в длину, высота – 115 см).  Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота – 110см).

Элементы художественной гимнастики (девочки). Упражнения с обручем, лентой, вольные упражнения. Прыжки со скакалкой (темп - 145 прыжков в мин.).

ЭЛЕМЕНТЫ БОРЬБЫ  (10 ч)

ОФП. Акробатические элементы: “колесо”, кувырки через партнера. Подъем разгибом, лежа на полу, “мост”. Упражнения на борцовском мосту: стойка, забегания, передвижение вправо, влево, по кругу, перевороты на мосту.

Элементы самостраховки: падение на бок, спину, через партнера, стоящего на четвереньках. Приемы борьбы лежа. Удержания с боку. Переворачивания захватом рук сбоку, на рычаг. Приемы борьбы стоя. Передняя подсечка.

Подвижные игры с элементами единоборств.

Национальная норвежская игра с палками.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (20 ч)

Бег на 60 м. Барьерный бег с 3 - 4 барьерами. Старт с эстафетой на прямой и на поворот. Бег на 2000 м. Кросс: преодоление бугров, кустарника, бег с изменением скорости до 25 мин.

Прыжки в высоту способом перешагивания, подбор индивидуального разбега.

Прыжку в длину с разбега, способом “согнув ноги”, подбор индивидуального разбега.

Метание предметов в цель.

Метание мяча на дальность.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (50 ч)

Баскетбол.

Передвижение различными способами в нападении и защите. Ловля мячей из различных положений. Передачи мячей двумя руками из-за головы. Броски мяча по кольцам. Одной и двумя руками от головы. Учебная игра.

Волейбол.

Стойки, передвижения, верхняя передача над собой (жонглирование).  Передача сверху двумя руками в парах на месте и в передвижениях. Прием мяча снизу двумя руками в парах на месте. Нижняя прямая подача.

Ручной мяч.

Передача, ловля мяча в тройках, скрестное движение. Передача и ловля мяча с отскоком от площадки. Игра в защите.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (3 ч)

Использование ранее изученных лыжных ходов с учетом местности. Преодоление препятствий перешагиванием и перепрыгиванием. Прохождение дистанции 3 - 5 км.


3. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧЕНИКОВ
В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать

· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

·  основы формирования двигательных действий и развития физических качеств,

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
· истории танцев, движения, танцевать в заданном темпе.
уметь

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

· выполнять  акробатические,  гимнастические,  легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх; 

· выполнять комплексы корригирующей гимнастики, адаптивной физической культуры с учетом состояния здоровья и медицинских показаний;

· осуществлять контроль за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, а также техникой выполнения двигательных действий;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
· научиться двигаться по сложным формам в перестроении :самостоятельно и в группах (фронтально).

· хорошо ловить и бросать медные палки, выполнять упражнение вертушка, восьмерка.

· выполнять правильно упражнение «Водопад»

· жонглировать с 3 мячами: самостоятельно (30 мячей), в парах (30 мячей).

· уметь двигаться по сложным формам музыкального произведения

· уметь двигаться по сложным формам поэтических произведений

· самостоятельно сочинять формы. Уметь общаться на языке: речь-жест-музыка.
· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· самостоятельного  выполнения   комплексов   физических  упражнений,   направленных   па   формирование   телосложения,
коррекцию осанки, развитие физических качеств, совершенствование техники движений;

· включения физических упражнений и занятий спортом в отдых и досуг.

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет

	Опреде​ляемые

способ​ности
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Воз​раст

(лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.

Скорост​ные
	Бег 30 м, сек
	11
	6,3 и выше     
	6,1-5,5
	5,0 и ниже    
	6,4 и выше      
	6,3-5,7
	5,1 и ниже

	
	
	12
	6,0
	5,8-5,4
	4,9                 
	6,2
	6,0-5,4             
	5,0

	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,3
	6,2-5,5
	5,0

	
	
	14
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1
	5,9-5,4
	4,9

	
	
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	2. Коорди​национ​ные
	Челночный

бег 3x10 м.сек
	11
	9,7 и выше
	9,3-8,8
	8,5 и ниже
	10,1 и выше
	9,7-9,3
	8,9 и ниже

	
	
	12
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	
	
	13
	9,0
	9.0-8.6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	
	
	14
	9,0
	8,7-8,3
	8,1
	9,9
	9,4-8,9
	8,6

	
	
	15
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8,5

	3.

Скорост​но-

силовые
	Прыжок в длину

с места, см
	11
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше   
	130 и ниже     
	150-175     
	185 и выше

	
	
	12
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	
	13
	150
	170-190
	205
	140
	160-180
	200

	
	
	14
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200

	
	
	15
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4.

Вынос​ливость
	6-минутный

бег, м
	11
	900 и ниже
	1000-1100
	1300 и выше 
	700 и ниже     
	850-1000  
	1100 и выше

	
	
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	
	
	13
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	
	
	14
	1050
	1200-1300
	1450
	850
	1000-1150        
	1250

	
	
	15
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200        
	1300

	5.  Гибкость
	Наклон вперед

из положения

стоя, см
	11
	2  и ниже
	6—8
	10 и выше
	4 и ниже
	8-10
	15 и выше

	
	
	12
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	
	
	13
	2
	5-7
	9
	6
	10-12
	18

	
	
	14
	3
	7-9
	11
	7
	12-14
	20

	
	
	15
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6. Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мал )

на низкой перекладине из виса лежа (дев ),

кол-во раз
	11
	1
	4-5
	6 и выше
	4 и ниже
	10-14
	19 и выше

	
	
	12
	1
	4-6
	7
	4
	11-15              
	20

	
	
	13
	1
	5-6
	8
	5
	12-15
	19

	
	
	14
	2
	6-7
	9
	5
	13-15
	17

	
	
	15


	3
	7-8
	10
	5
	12-13
	16


5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ 

Литература для учителя:

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов.

2. Подвижные игры. Сборник. 

4. WAS DIE KINDER SPIELEN. 250 Bewegungsspiele für Kinder. Rudolf Kischnick. 

5. Альхайдис фон Ботмер. Ботмеровская гимнастика. Педагогические и терапевтические возможности применения.

Учебно-практическое оборудование:

- оборудование спортивной площадки;

- оборудование спортивного зала;

- мячи;

- палки гимнастические;

- скакалки; 

- веревки, канаты;

- обручи;

- рулетка измерительная;

- лыжи;

- секундомер;


