РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ


I. Предметные результаты освоения учебного предмета


· формирование первоначальных представлений о значение физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитии человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
· овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела, и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость)
(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)
        В результате обучения обучающиеся на  уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Знания о физической культуре

Выпускник научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:
· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

Выпускник получит возможность научиться:
· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять организующие строевые команды и приёмы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
· плавать, в том числе спортивными способами;
· выполнять передвижения на лыжах.


Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре в 1классе:

В результате освоения программного материала ученик получит знания:
Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка.

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах.
Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.
Лыжная подготовка. Ученики научатся переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты переступанием как с палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками, и без них, спуск под уклон в основной стойке с лыжными палками и без них; торможение падением; проходить дистанцию 1,5 км; кататься на лыжах «змейкой».

Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.

I. Содержание учебного предмета

Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).
Легкая атлетика.
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. Равномерный медленный бег до 5 мин. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) Бег с преодолением препятствий. Бег по пересеченной местности. Подвижные игры с элементами спортивных игр: мини-футбол.
Подвижные игры.
Строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте».
       Подвижные игры с элементами спортивных игр.



























II. Календарно – тематическое планирование
	№
	Тема урока
	К/ч
	Дата
план
	Дата факт

	1.
	Организационно-методические указания. ТБ
	1
	2.09
	

	2.
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта
	1
	4.09
	

	3.
	Техника челночного бега
	1
	7.09
	

	4.
	Тестирование челночного бега З х 10 м
	1
	9.09
	

	5.
	Беседа о личной гигиене.
	1
	11.09
	

	6.
	Возникновение физической культуры и спорта
	1
	14.09
	

	7.
	Тестирование метания мешочка на дальность
	1
	16.09
	

	8.
	Русская народная подвижная игра «Горелки»
	1
	18.09
	

	9.
	Олимпийские игры
	1
	21.09
	

	10.
	Что такое физическая культура?
	1
	23.09
	

	11.
	Темп и ритм
	1
	25.09
	

	12.
	Подвижная игра «Мышеловка»
	1
	28.09
	

	13.
	Личная гигиена человека.
	1
	30.09
	

	14.
	Тестирование метания малого мяча на точность
	1
	2.10
	

	15.
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с
	1
	7.10
	

	16.
	Тестирование прыжка в длину с места
	1
	9.10
	

	17.
	Тестирование виса на время
	1
	14.10
	

	18.
	Стихотворное сопровождение на уроках
	1
	16.10
	

	19.
	Стих. сопровождение как элемент развития координации
	1
	19.10
	

	20.
	Ловля и броски мяча в парах
	1
	21.10
	

	21.
	Подвижная игра «Осада города»
	1
	23.10
	

	22.
	Глаза закрывай — упражненье начинай
	1
	6.11
	

	23.
	Подвижные игры
	1
	9.11
	

	24.
	Перекаты
	1
	11.11
	

	25.
	Разновидности перекатов
	1
	13.11
	

	26.
	Техника выполнения кувырка вперед
	1
	16.11
	

	27.
	Кувырок вперед
	1
	18.11
	

	28.
	Стойка на лопатках, «мост»
	1
	20.11
	

	29.
	Стойка на лопатках, «мост» — совершенствование
	1
	23.11
	

	30.
	Стойка на голове
	1
	25.11
	

	31.
	Лазанье по гимнастической стенке
	1
	27.11
	

	32.
	Перелезание на гимнастической стенке
	1
	30.11
	

	33.
	Висы на перекладине
	1
	2.12
	

	34.
	Круговая тренировка
	1
	4.12
	

	35.
	Прыжки со скакалкой
	1
	7.12
	

	36.
	Прыжки в скакалку
	1
	9.12
	

	37.
	Круговая тренировка
	1
	11.12
	

	38.
	Вис углом и вис согнувшись на гимнастических кольцах
	1
	14.12
	

	39.
	Вис прогнувшись на гимнастических кольцах
	1
	16.12
	

	40.
	Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах
	1
	18.12
	

	41.
	Вращение обруча
	1
	21.12
	

	42.
	Обруч — учимся им управлять
	1
	23.12
	

	43.
	Круговая тренировка
	1
	25.12
	

	44.
	Круговая тренировка
	1
	28.12
	

	45.
	Организационно-методические  требования на уроках лыжной подготовки.  ТБ. Ступающий шаг на лыжах без палок
	1
	30.12
	

	46.
	Скользящий шаг на лыжах без палок
	1
	11.01
	

	47.
	Ступающий шаг на лыжах с палками.
	1
	13.01
	

	49.
	Скользящий шаг на лыжах с палками.
	1
	15.01
	

	50.
	Поворот переступанием на лыжах с палками и без палок.
	1
	18.01
	

	51.
	Поворот переступанием на лыжах с палками и без палок.
	1
	20.01
	

	52.
	Подъем и спуск под уклон на лыжах без палок.
	1
	22.01
	

	53.
	Подъем и спуск под уклон на лыжах с палками.
	1
	25.01
	

	54.
	Прохождение дистанции 1 км на лыжах
	1
	27.01
	

	55.
	Скользящий шаг на лыжах «змейкой».
	1
	29.01
	

	56.
	Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах.
	1
	1.02
	

	57.
	Контрольный урок по лыжной подготовке
	1
	3.02
	

	58.
	Лазанье по канату
	1
	5.02
	

	59.
	Подвижная игра «Белочка - защитница»
	1
	8.02
	

	60.
	Прохождение полосы препятствий
	1
	10.02
	

	61.
	Прохождение усложненной полосы препятствий
	1
	12.02
	

	62.
	Техника прыжка в высоту с прямого разбега
	1
	22.02
	

	63.
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1
	24.02
	

	64.
	Прыжок в высоту спиной вперед
	1
	26.02
	

	65.
	Прыжки в высоту.
	1
	1.03
	

	66.
	Броски и ловля мяча в парах
	1
	3.03
	

	67.
	Броски и ловля мяча в парах
	1
	5.03
	

	68.
	Ведение мяча
	1
	10.03
	

	69.
	Ведение мяча в движении
	1
	12.03
	

	70.
	Эстафеты с мячом
	1
	15.03
	

	71.
	Подвижные игры с мячом
	1
	17.03
	

	72.
	Подвижные игры
	1
	19.03
	

	73.
	Броски мяча через волейбольную сетку
	1
	22.03
	

	75.
	Подвижная игра «Ночная охота»
	1
	24.03
	

	76.
	Подвижная игра «Вышибалы через сетку»
	1
	26.03
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	Броски мяча через волейбольную сетку с дальних дистанций
	1
	5.04
	

	78.
	Бросок набивного мяча от груди
	1
	7.04
	

	79.
	Бросок набивного мяча снизу
	1
	9.04
	

	80.
	Подвижная игра «Точно в цель»
	1
	12.04
	

	81.
	Тестирование виса на время
	1
	14.04
	

	82.
	Тестирование наклона вперед из положения стоя.
	1
	16.04
	

	83.
	Тестирование прыжка в длину с места
	1
	19.04
	

	84.
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине
	1
	21.04
	

	85.
	Тестирование подъема туловища за 30 с
	1
	23.04
	

	86.
	Техника метания на точность.
	1
	26.04
	

	87.
	Точность бросков мяча через волейбольную сетку
	1
	28.04
	

	88.
	Подвижные игры для зала.
	1
	30.04
	

	
	Подвижные игры для зала.
	
	
	

	89
	Беговые упражнения.
	1
	5.05
	

	90.
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта
	1
	7.05
	

	
	Тестирование метания мешочка на дальность
	
	
	

	91.
	Тестирование метания мешочка на дальность
	1
	12.05
	

	92.
	Командная подвижная игра «Хвостики»
	1
	14.05
	

	93.
	Русская народная подвижная игра «Горелки»
	1
	17.05
	

	94.
	Командные подвижные игры.  Подвижные игры с мячом.
	1
	19.05
	

	
	ТБ при купании в водоемах во время  летних каникул.
	
	21.05
	

	
	Обобщающий урок
	
	24.05
	



