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Пояснительная записка
По физической культуре

Рабочая программа по курсу «Физическая культура» для 1 класса разработана на основе  требований Федерального государственного  образовательного стандарта начального образования, авторской программы Лях В. И. «Рабочая программа по физической культуре. 1 класс/ А. Ю. Патрикеев. – М.:ВАКО, 2014г.УМК «Школа России».
Общая характеристика курса
Программа по предмету «Физическая культура» для учащихся начальной школы разработана в соответствии с положениями Закона «Об образовании» в части духовно-нравственного развития и воспитания учащихся, требованиями стандарта второго поколения, примерной программой начального общего образования и основными положениями Концепции содержания образования школьников в области физической культуры .  При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли свое отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных учреждений, требования учителей и методистов о необходимости обновления содержания образования, внедрения новых методик и технологий в образовательно-воспитательный процесс. 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. Реализация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в качестве которого выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений. 

Реализация цели учебной программы соотносится 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, ее 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.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. Освоение предмета данной деятельности способствует не только активному развитию физической природы занимающихся, но и формированию у них психических и социальных качеств личности, которые во многом обусловливают становление и последующее формирование универсальных способностей (компетенций) человека. Универсальность компетенций определяется в первую очередь широкой их востребованностью каждым человеком, объективной необходимостью для выполнения различных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной деятельности.

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной школе в процессе освоения учащимися предмета физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью, входят:

– умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;

– умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

– умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.)  в ходе двигательной деятельности. 

Содержание тем учебного курса

1 класс

Знания о физической культуре

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.

Способы физкультурной деятельности

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Физическое совершенствование

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.

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.

Повороты переступанием на месте.

Спуски в основной стойке.

Подъемы ступающим и скользящим шагом.

Торможение падением.

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Место учебного предмета в учебном плане

Рабочая программа основного начального образования по физической культуре составлена в соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных учреждений общего образования,  в I классе – 100 ч. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

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

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

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

– овладение умениями организовать 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 (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Планируемые результаты

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

Распределение учебных часов по разделам программы
	Тема
	Кол-во часов
	Кол-во контр. работ

	Знания о физической культуре
	6
	1

	Гимнастика  с элементами акробатики.
	34
	8

	Лёгкая атлетика.
	19
	10

	Лыжная подготовка.
	12
	1

	Подвижные игры.
	28
	2

	Общее количество часов
	99
	22


Уровень физической подготовленности

1класс

	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, с
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег 1000 м
	Без учета времени

	
	


Учебно-методическое обеспечение:

В. И. Лях. Учебник Мой друг физкультура 1-4 классы Москва «Просвещение» 2003

А. Ю. Патрикеев поурочные разработки по физической культуре. 1 класс.- М.: ВАКО, 2014г.

С. Л. Садыкова, Е. И. Лебедева. Физическая культура.1-11 классы: подвижные игры на уроках и во внеурочное время. Волгоград: Учитель, 2008г

Контрольно – измерительные материалы

Физическая культура. Входные и итоговые проверочные работы: 1-4 классы/ В. Н. Верхлин, К. А. Воронцов. – М.: ВАКО, 2011г.

Приложение

	Дата внесения изменений
	Содержание
	Реквизиты документов
	Подпись лица внёсшего запись

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


ФИЗКУЛЬТУРА 1 класс  ФГОС (99 ч)

	№ урока
	        Тема урока
	Кол-во часов
	Дата

план
	Дата

факт
	Примечан.
	Электрон.

пособ.

	
	Знания о физической культуре
	
	
	
	
	

	1
	Организационно-методические указания.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	

	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта.
	1
	
	
	
	

	3
	Техника челночного бега.
	1
	
	
	
	

	4
	Тестирование челночного бега 3*10 м
	1
	
	
	
	

	
	Знания о физической культуре.
	
	
	
	
	

	5
	Возникновение физической культуры и спорта.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	6
	Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры
	
	
	
	
	

	7
	Русская подвижная игра «Горелки».
	1
	
	
	
	+

	
	Знание о физической культуре.
	
	
	
	
	

	8
	Олимпийские игры.
	1
	
	
	
	+

	9
	Что такое физическая культура?
	1
	
	
	
	

	10
	Темп и ритм.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	11
	Подвижная игра «Мышеловка».
	1
	
	
	
	+

	
	Знания о физической культуре.
	
	
	
	
	

	12
	Личная гигиена человека.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	13
	Тестирование метания малого мяча на точность.
	1
	
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	14
	Тестирование наклона вперед из положения стоя.
	1
	
	
	
	

	15
	Тестирование подъёма туловища из положения лежа за 30 с
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	16
	Тестирование  прыжка в длину с места. 
	1
	
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	17
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа.
	1
	
	
	
	

	18
	Тестирование виса на время.
	1
	
	
	
	

	19
	Стихотворное сопровождение на уроках.
	1
	
	
	
	+

	20
	Стихотворное сопровождение как элемент  развития координации движений
	1
	
	
	
	+

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	21
	Ловля и броски мяча в парах.
	1
	
	
	
	

	22
	Подвижная игра «Осада города».
	1
	
	
	
	+

	23
	Индивидуальная работа с мячом.
	1
	
	
	
	

	24
	Школа укрощения мяча.
	1
	
	
	
	

	25
	Подвижная игра «Ночная охота».
	1
	
	
	
	+

	26
	Глаза закрывай – упражненье начинай.
	1
	
	
	
	

	27
	Подвижные игры.
	1
	
	
	
	+

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	28
	Перекаты.
	1
	
	
	
	

	29
	Разновидности перекатов.
	1
	
	
	
	

	30
	Техника выполнения кувырка вперёд.
	1
	
	
	
	

	31
	Кувырок вперёд.
	1
	
	
	
	

	32
	Стойка на лопатках, «мост».
	1
	
	
	
	

	33
	Стойка на лопатках, «мост» - совершенствование.
	1
	
	
	
	

	34
	Стойка на голове.
	1
	
	
	
	

	35
	Игровые упражнения.
	1
	
	
	
	+

	36
	Игровые упражнения.
	1
	
	
	
	+

	37
	Висы на перекладине.
	1
	
	
	
	

	38
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	

	39
	Прыжки со скакалкой.
	1
	
	
	
	

	40
	Прыжки в скакалку.
	1
	
	
	
	

	41
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	

	42
	Игра «Волк во рву».
	1
	
	
	
	+

	43
	Игровые упражнения.
	1
	
	
	
	+

	44
	Подвижная игра «Попрыгунчики – воробушки».
	1
	
	
	
	+

	45
	Вращение обруча.
	1
	
	
	
	+

	46
	Обруч – учимся им управлять.
	1
	
	
	
	+

	47
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	

	48
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	

	49
	Организационно-методические требования на уроках, посвященных лыжной подготовке. Ступающий шаг на лыжах без палок.
	1
	
	
	
	

	50
	Скользящий шаг на лыжах без палок.
	1
	
	
	
	

	51
	Повороты переступанием на лыжах без палок.
	1
	
	
	
	

	52
	Ступающий шаг на лыжах с палками.
	1
	
	
	
	

	53
	Скользящий шаг на лыжах с палками.
	1
	
	
	
	

	54
	Поворот переступанием на лыжах с палками.
	1
	
	
	
	

	55
	Подъём и спуск под уклон на лыжах без палок.
	1
	
	
	
	

	56
	Подъём и спуск под уклон на лыжах с палками.
	1
	
	
	
	

	57
	Прохождение дистанции 1 км на лыжах.
	1
	
	
	
	

	58
	Скользящий шаг на лыжах «змейкой».
	1
	
	
	
	

	59
	Прохождение дистанции1,5 км на лыжах.
	1
	
	
	
	

	60
	Контрольный урок по лыжной подготовке.
	1
	
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	61
	Игра «Белки в лесу». Лазанье по канату.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	62
	Подвижная игра «Белочка – защитница».
	1
	
	
	
	+

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	63
	Прохождение полосы препятствий.
	1
	
	
	
	+

	64
	Прохождение  усложненной полосы препятствий.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	65
	Техника прыжка в высоту с прямого разбега
	1
	
	
	
	

	66
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1
	
	
	
	

	67
	Прыжок в высоту спиной вперед.
	1
	
	
	
	

	68
	Прыжки в высоту.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	69
	Броски и ловля мяча в парах.
	1
	
	
	
	

	70
	Броски  и ловля мяча в парах.
	1
	
	
	
	

	71
	Ведение мяча.
	1
	
	
	
	

	72
	Ведение мяча в движении.
	1
	
	
	
	

	73
	Эстафеты с мячом.
	1
	
	
	
	+

	74
	Подвижные игры с мячом.
	1
	
	
	
	+

	75
	Подвижные игры.
	1
	
	
	
	+

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	76
	Броски мяча через волейбольную сетку. 
	1
	
	
	
	

	77
	Точность бросков мяча  через волейбольную сетку.
	1
	
	
	
	

	78
	Подвижная игра «Вышибалы через сетку».
	1
	
	
	
	

	79
	Броски мяча через волейбольную сетку с дальних дистанций.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	

	80
	Бросок набивного мяча от груди.
	1
	
	
	
	

	81
	Бросок набивного мяча снизу.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	82
	Подвижная игра «Точно в цель».
	1
	
	
	
	+

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	
	
	
	
	

	83
	Тестирование виса на время.
	1
	
	
	
	

	84
	Тестирование наклона вперед из положения стоя.
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	85
	Тестирование прыжка в длину с места.
	1
	
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	

	86
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине.
	1
	
	
	
	

	87
	Тестирование подъёма туловища за 30 с
	1
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	88
	Техника метания на точность.
	1
	
	
	
	

	89
	Тестирование метания малого мяча на точность.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	90
	Подвижные игры для зала.
	1
	
	
	
	+

	
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	

	91
	Беговые упражнения.
	1
	
	
	
	

	92
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта.
	1
	
	
	
	

	93
	Тестирование челночного бега 3*10м
	1
	
	
	
	

	94
	Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность.
	1
	
	
	
	

	
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	95
	Командная подвижная игра «Хвостики».
	1
	
	
	
	+

	96
	Русская подвижная игра «Горелки».
	1
	
	
	
	+

	97
	Командные подвижные игры.
	1
	
	
	
	

	98
	 Подвижные игры с мячом.
	1
	
	
	
	+

	99
	Подвижные игры.
	1
	
	
	
	+


