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1. Цель и задачи обучения

Целью Рабочей программы по физической культуре является формирование  у учащихся начальной  школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

Реализация цели Рабочей программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
Предметные:
· Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное) о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

· 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.

Личностные:

· Формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

· формирование познавательных интересов;

· развитие:
· мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;

· навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

· самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;

· интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· творческих возможностей учащихся.

Метапредметные:

· Овладение:

· базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;

· способностью принимать и сохранять цели и за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

· начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета.

· Умение:

· определять общую цель и пути её достижения; 

· договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; 

· осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности;

· адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

Коррекционные:
· Коррекция нарушений физического развития, психомоторики, эмоционально-волевой сферы;

· развивать  мелкую, общую, моторику, ориентировку в пространстве;

· развивать координацию, двигательные умения и навыки;

· развивать чувство темпа и ритма;

· формировать правильную осанку.

«Физическая культура» изучается в 1 классе из рас​чёта 3 ч в неделю, всего — 99 ч.  Третий час на препо​давание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В прика​зе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активно​сти и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». Уровень обучения базовый. Особенностью данной программы образовательной области “Физическая культура” является направленность на реализацию принципа вариативности, дающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с психофизическими, возрастно-половыми особенностями учащихся; материально-технической оснащенностью учебного процесса. 
Используемая система или линия учебников, в соответствии с федеральным перечнем учебников.
В основу программы положено Методическое обеспечение к программе это -  учебники для начального уровня изучения физической культуре (1 – 4кл.). Учебно-методический комплекс представлен - учебником «Физическая культура» для учащихся 1—4 классов общеобразовательных учреждений, написанный в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования (Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373), автор В.И. Лях, УМК «Школа России», ОАО «Издательство «Просвещение».
УМК соответствует Федеральному перечню учебников, утверждённому:

· Приказом Министерства образования и науки  Российской Федерации  от 31.03.2014г. № 253 «Об утверждении федерального перечня  учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».

· Приказом по школе «Об утверждении учебников на 2017-2018 уч. год» № 75/1 от 18.05.2017г.

· Протоколом экспертно- методической группы № 5 от 18.05.2017г. по МБОУ СОШ № 5 «О  рассмотрении списка учебников к утверждению  на 2017-2018 уч. год»

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта учебник «Физическая культура» для 1–4 классов направлен на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала по физической культуре в 1 классе (при трехразовых занятиях в неделю)

	№ / п/п
	Разделы учебной программы
	Количество часов (уроков)

	
	
	1

	I
	Базовая часть 
	67ч.

	
	Основы знаний о физической  деятельности:
	в процессе уроков

	1.
	Способы физкультурной деятельности
	2

	
	Физическое совершенствование:
	

	1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2

	2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	63

	
	-Легкая атлетика 
	22

	
	-Гимнастика с элементами акробатики
	                   21

	
	-Подвижные игры, элементы спортивных игр
	20

	II
	Вариативная часть
	                   32

	1.
	Легкая атлетика
	10

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	                   10

	3.
	Подвижные игры, элементы спортивных игр:
	                   12

	
	-Подвижные игры на основе волейбола
	                   12

	Итого: 
	                   99 ч.


Учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному) и от частного к конкретному (прикладному), что задает определенную направленность в освоении школьниками учебного предмета, переводе осваиваемых знаний в практические навыки и умения.

1. Знания о физической культуре
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий фи​зическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития фи​зической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их вли​яние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физи​ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Программный материал по данному разделу осваивается в ходе занятий  в течение  учебного года. 

2. Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Вы​полнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви​тия мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и мас​сы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физиче​ских упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и про​ведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спор​тивных залах).

Программный материал по данному разделу осваивается на уроках в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей в течение учебного года.

3. Физическое совершенствование
Структура раздела позволяет отбирать физические упражнения и разрабатывать на их основе различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из возрастно-половых особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

В I классе согласно учебной программе школьники по преимуществу осваивают различные способы выполнения бега, ходьбы и прыжков, лазанья и ползания; разучивают комплексы упражнений утренней гимнастики и физкультминуток, комплексы для формирования и укрепления осанки, развития гибкости, координации движений, силы, быстроты и выносливости. Важной особенностью содержания обучения является освоение первоклассниками подвижных игр и навыков их самостоятельной организации и проведения.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции на​рушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

4. Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики. Организующие ко​манды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; вы​полнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен​ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезание, пере ползание, передвижение по наклонной гим​настической скамейке.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким под​ниманием бедра, прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел​ночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные и спортивные игры. В младшем школьном возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование прежде всего: естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), которые необходимы при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах.

На материале гимна​стики с основами акробатики: игровые задания с использо​ванием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

Сюжетно-ролевые подвижные игры и эстафеты.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту, эстафеты.

На материале спортивных игр.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и пере​дача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствующие двигательные способности, возможности и умения детей.

После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры.

В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать у них интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время.

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей).

II. Содержание тем программы по «Физической культуре»

Тематическое планирование представлено в соответ​ствии с учебником для общеобразовательных учреждений автора В. И. Ляха: «Физическая культура. 1—4 классы» (М.: Просвещение, 2011).

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. 
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.
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» и т.д.; 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»,«Перестрелка», «Встречная эстафета», «День и ночь».

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.
Домашние задания по «Физической культуре»
Определение вариантов и объема заданий учителем с учетом физической подготовленности детей и степени освоения ими учебного материала.

Планирование домашних заданий в соответствии с материа​лами учебника.

Домашние задания и рекомендации по спортивным играм (баскетболу, футболу, настольному теннису, хоккею, ручному мячу и др.), плаванию, пешим и лыжным прогулкам, спонтан​ным спортивным соревнованиям в свободное время.

Использование для оценочных выводов о работе учеников кон​трольных типовых нормативов с учетом комплексного подхода к выполнению заданий и индивидуальных возможностей детей.

· 1-й класс

Разъяснение вариантов отработки отдельных элементов фи​зических упражнений или комплекса упражнений по двига​тельным действиям.

Использование сюжетных упражнений «Паровоз», «Штан​гист», «Зайчик», «Дровосек», «Воробьи».

Упражнения на осанку, на укрепление стопы, физкультми​нутки для разгрузки сидя за столом, стоя за столом, комплек​сы упражнений утренней гимнастики.

Упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, лов​кости, гибкости с мячами, предметами, стоя, лежа, при беге, прыж​ках, акробатические упражнения, упражнения в равновесии.

III. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1. Требования к уровню подготовки обучающихся

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

В соответствии с требованиями к результатам освоения ос​новной образовательной программы начального общего об​разования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Рос​сийской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1 класса направлена на достижение учащи​мися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Ожидаемые результаты:

Личностные результаты

· формирование основы российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 
· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 
Метапредметные результаты
· формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· готовность излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
· осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов и процессов в соответствии с содержанием учебного предмета «физкультура»;

· 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 организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, подвижные игры).
В результате освоения рабочей программы физической культуры обучающийся должен:
Знать/понимать:
· об особенностях зарождения физической куль​туры;
· способы и особенности движений и пере​движений человека; 
· терминологию  разучиваемых упражнений и их воздействии на организм;
· о  физических качествах и общих правилах их тестирования;
· общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур; 
· о причинах травматизма на занятиях физиче​ской культурой и правила предупреждения.
Уметь:
· Составлять и правильно выполнять комплек​сы утренней гимнастики,  на формирование правильной осанки;
· организовывать и проводить самостоятельные занятия;
· уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой;

· использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни.

Планируемые результаты

По окончании учебного года учащиеся должны уметь:

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

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

· 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;

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

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

· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура»
По прохождению программы обучаемый приобретёт следующие знания:

Раздел «Знания о физической культуре»

Обучаемыйнаучится:

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
 раскрывать на примерах (из истории или из личного опы
· доровья, развития основных сис































































































та) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Обучаемый получит возможность научиться:

· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой  деятельностью;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»

 Обучаемый научится:

· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры  во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
Раздел «Физическое совершенствование»

Обучаемый научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, перекаты);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучаемый получит возможность научиться:

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
Обязательный минимум диагностического инструментария

(зачёты, тесты и др.) для учащихся 1 класса

	№

урока
	Тема
	Вид 

работы
	Сроки проведения (четверть, месяц)

	4,

65
	Прыжок в длину с места
	КУ
	1ч, сентябрь,

2 ч, май

	17
	Бег 30 м. с высокого старта
	КУ
	1ч,  октябрь

	18
	Метание малого мяча в горизонтальную цель
	КУ
	1ч, октябрь

	42
	Подтягивание  на перекладине
	КУ
	3ч, февраль

	60
	6 минутный бег
	КУ
	4ч, май

	63
	Челночный бег 3х10 м.
	КУ
	4ч, май

	ИТОГО:
	КУ - 7

	


Уровень физической подготовленности для учащихся

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
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