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Раздел 1. Пояснительная записка

    Настоящая рабочая программа по физической культуре  разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (приказ Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 №373 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»), приказом Министерства образования и науки РФ от 22.09.2011 №2357 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 6.10.2009г.№ 373», примерной программы начального общего образования и авторской программы В. И. Лях «Физическая культура». 
Программа представляет собой целостный документ, включающий следующие разделы: пояснительную записку; планируемые предметные результаты изучения учебного предмета; содержание учебного предмета с указанием форм организации учебных занятий, основных видов деятельности; календарно-тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы.
Срок реализации данной программы - 1 год. Данная программа рассчитана на обучающихся первых  классов  МОУ   « СОШ №60». 
Учебный план МОУ « СОШ №60» отводит на изучение физической культуры в 1 классе по 3 урока в неделю, что составляет 102  часа в учебный год.  























Раздел 2. Планируемые предметные результаты изучения учебного предмета

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).

В процессе изучения физической культуры совершенствуются и развиваются следующие общеучебные умения:

- коммуникативные (умение выражать свои мысли, разрешение конфликтов, постановка вопросов, управление поведением партнера: контроль, коррекция, планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации).

-регулятивные (целеполагание, волевая саморегуляция, коррекция, оценка качества и уровня усвоения, контроль в форме сличения с эталоном, планирование промежуточных целей с учетом результата).

-познавательные (рассказывать об организационно-методических требованиях, применяемых на уроках физической культуры, выполнять строевые упражнения, играть в подвижные игры «Ловишка» и «Колдунчики»; проходить тестирование бега на 30 м с высокого старта, играть в подвижные игры «Салки» и «Салки — дай руку; выполнять метание мешочка на дальность различными способами, играть в подвижную игру «Бросай далеко, собирай быстрее»).












Раздел 3. Содержание учебного предмета  с указанием форм организации учебных занятий, основных видов деятельности
	Перечень и название раздела и тем
	Формы организации учебных занятий
	Основные виды деятельности

	Знания о физической культуре 6 ч
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.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.
	
	Организационно-методические требования, применяемые на уроках физической культуры, строевые упражнения, подвижные игры.

	Гимнастика с основами акробатики 13 ч
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).
	
	Разминка на матах, техника кувырка вперед, подвижная игра «Удочка»
Разминка на матах, техника кувырка вперед с разбега, техника кувырка вперед через препятствие
Разминка на матах с резиновыми кольцами, варианты выполнения кувырка вперед, игровое упражнение на внимательность.
Разминка на матах с резиновыми кольцами, техника кувырка назад.

	Легкая атлетика 35 ч
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.

	
	Беговая разминка, тестирование бега на 30 м с высокого старта, подвижные игры «Салки» и «Салки — дай руку»
Разминка в движении, челночный бег, подвижные игры «Прерванные пятнашки» и «Колдунчики»
Разминка в движении, тестирование челночного бега3 х Юм, подвижная игра «Собачки ногами»
Беговая разминка, различные способы метания мешочка на дальность, подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее»

	Лыжная подготовка 12 ч
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.

	
	Организационно-методические требования, применяемые на уроках лыжной подготовки, спортивная форма и метод ее подбора, ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок
Пристегивание креплений, передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них
Пристегивание креплений, передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них
Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступающий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них. Передвижение на лыжах различными ходами, спуск на лыжах «змейкой», различные варианты подъема на склон, спуск со склона в основной стойке
Передвижение на лыжах различными ходами, спуск на лыжах «змейкой», различные варианты подъема на склон, спуск со склона в основной стойке

	Подвижные игры 36 ч
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».
	
	Разминка в движении, варианты паса мяча ногой, правила спортивной игры «Футбол». Разминка с мячом в парах, техника бросков и ловли мяча в парах, подвижная игра «Осада города»
Разминка с мячом в парах, упражнения с двумя мячами в парах, подвижная игра «Осада города».
Разминка с мячами, броски и ловля мяча, подвижная игра «Перестрелка». Разминка с гимнастическими скамейками, пры-жок в высоту с прямого разбега, подвижная игра «Вышибалы с кеглями»
Разминка со скамейками, прыжок в высоту с прямого разбега на результат, подвижная игра «Вышибалы с кеглями».
















Раздел 4. Календарно - тематическое планирование с указанием количества часов,      отводимых  на освоение каждой темы.

	№
	Разделы и темы
	Количество часов (уроков)
	

	Базовая часть
	66

	1
	Знания о физической культуре
	6

	3
	Физическое совершенствование:
-          гимнастика с основами акробатики
-          легкая атлетика
-          лыжная подготовка
-          подвижные игры, общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов программы)
	
13
35
12
36

	
	ИТОГО
	102








	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






	№
урока
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	Знания о физической культуре
	
	

	1
	Организационно-методические указания
	
	

	Легкая атлетика
	
	

	2
	Подвижная игра «Мышеловка»
	
	

	3
	Подвижная игра «Осада города». Техника челночного бега
	
	

	4
	Русская народная подвижная игра «Горелки». Тестирование челночного бега З х 10 м
	
	

	Основы знаний по физической культуре
	
	

	5
	Возникновение физической культуры и спорта
	
	

	Легкая атлетика
	
	

	6
	Тестирование метания мешочка на дальность
	
	

	Подвижные игры
	
	

	7
	Русская народная подвижная игра «Горелки»
	
	

	Знания о физической культуре
	
	

	8
	Олимпийские игры
	
	

	9
	Что такое физическая культура?
	
	

	10
	Темп и ритм
	
	

	Подвижные игры
	
	

	11
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта
	
	

	Знания о физической культуре
	
	

	12
	Личная гигиена человека
	
	

	Легкая атлетика
	
	

	13
	Тестирование метания малого мяча на точность
	
	

	14
	Тестирование наклона вперед из положения стоя
	
	

	15
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30c
	
	

	Легкая атлетика
	
	

	16
	Тестирование прыжка в длину с места
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	

	17
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа
	
	

	
	
	
	

	18
	Тестирование виса на время
	
	

	19
	Стихотворное сопровождение на уроках
	
	

	20
	Стихотворное сопровождение как элемент развития координации движений
	
	

	Подвижные игры
	
	

	21
	Ловля и броски мяча в парах
	
	

	22
	Подвижная игра «Осада города»
	
	

	23
	Индивидуальная работа с мячом
	
	

	24
	Школа укрощения мяча
	
	

	25
	Подвижная игра «Ночная охота»
	
	

	26
	Глаза закрывай — упражненье начинай
	
	

	27
	Подвижные игры
	
	

	28
	Школа укрощения мяча
	
	

	29
	Подвижная игра «Ночная охота»
	
	

	30
	Глаза закрывай — упражненье начинай
	
	

	31
	Подвижные игры
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	

	32
	Перекаты
	
	

	33
	Разновидности перекатов
	
	

	34
	Техника выполнения кувырка вперед
	
	

	35
	Кувырок вперед
	
	

	36
	Стойка на лопатках, «мост»
	
	

	37
	Стойка на лопатках, «мост» — совершенствование
	
	

	38
	Стойка на голове
	
	

	39
	Лазанье по гимнастической стенке
	
	

	40
	Перелезание на гимнастической стенке
	
	

	41
	Висы на перекладине
	
	

	42
	Круговая тренировка
	
	

	43
	Прыжки со скакалкой
	
	

	44
	Прыжки в скакалку
	
	

	45
	Круговая тренировка
	
	

	46
	Вис углом и вис согнувшись на гимнастических кольцах
	
	

	47
	Вис прогнувшись на гимнастических кольцах
	
	

	48
	Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах
	
	

	49
	Вращение обруча
	
	

	50
	Круговая тренировка
	
	

	51
	Круговая тренировка
	
	

	Лыжная подготовка
	
	

	52
	Организационно-методические требования на уроках, посвященных 
лыжной подготовке. Ступающий шаг на лыжах без палок
	

	


	53
	Скользящий шаг на лыжах без палок
	
	

	54
	Повороты переступанием на лыжах без палок
	
	

	55
	Ступающий шаг на лыжах с палками
	
	

	56
	Скользящий шаг на лыжах с палками
	
	

	57
	Поворот переступанием на лыжах с палками
	
	

	58
	Подъем и спуск под уклон на лыжах без палок
	
	

	59
	Подъем и спуск под уклон на лыжах с палками
	
	

	60
	Прохождение дистанции 1 км на лыжах
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