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1. Пояснительная записка

Учебная программа по физической культуре для учащихся 1-х классов составлена на основе Примерной программы начального образования в соответствии с программой, подготовленной группой авторов под редакцией А.П.Матвеева и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений РФ.

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
В 1-ом 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 поведения.
Задачи физического воспитания учащихся 1-х классов направлены на:

– совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазаньи, метании и плавании;

– обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;
– развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

– формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми;
– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;

Наряду с программой обучения  планируется изучение игр народов нашей страны: русские народные игры; «Кошки мышки», «Ручеек», «Змейка», «Салки в два круга», « У медведя во бору», татарская народная игра «Маляр и краски», осетинская игра «Слепой медведь», «Удмурские горелки», башкирская игра «Липкие пеньки»
Программа рассчитана на 93 часов в год, в неделю – 3часа.Из них 80% аудиторные занятия (76 час), а 20% внеаудиторные занятия (17 часов), которые используются для проведения игр на свежем воздухе, занятия на тренажёрах…
2. Тематический план
	№
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе:
	

	
	
	
	теория
	практика
	Контроль и его виды

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2.
	Легкая атлетика
	33
	2
	30
	

	2.1.
	Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой
	2
	2
	
	

	2.2.
	Освоение навыков ходьбы и развития координационных способностей
	3
	
	2
	контрольный урок

	2.3.
	Освоение навыков бега, развитие скоростных способностей
	6
	
	6
	контрольный урок

	2.4.
	Совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	6
	
	6
	контрольный урок

	2.5.
	Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей
	4
	
	4
	контрольный урок

	2.6.
	Освоение навыков прыжков
	6
	
	6
	контрольный урок

	2.7.
	Овладение навыками метания 
	4
	
	4
	контрольный урок

	2.8.
	Подведение итогов I, IV четверти 
	2
	
	2
	

	3.
	Гимнастика
	15
	1
	13
	

	3.1.
	Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики
	1
	1
	
	

	3.2.
	Освоение строевых упражнений
	3
	
	2
	контрольный урок

	3.3.
	Освоение акробатических упражнений
	2
	
	2
	контрольный урок

	3.4.
	Развитие координационных и силовых способностей
	5
	
	5
	контрольный урок

	3.5.
	Освоение навыков равновесия
	2
	
	2
	контрольный урок

	3.6.
	Комплекс упражнений утренней гимнастики
	1
	
	1
	контрольный урок

	3.7.
	Подведение итогов II четверти 
	1
	
	1
	

	4.
	Подвижные игры
	15
	1
	17
	

	4.1.
	Техника безопасности на уроках по подвижным играм
	1
	1
	
	

	4.2.
	Закрепление и совершенствование навыков бега, ориентирования в пространстве
	2
	
	2
	контрольный урок

	4.3.
	Закрепление и совершенствования навыков в прыжках
	2
	
	2
	контрольный урок

	4.4.
	Закрепление и совершенствование метания на дальность и точность
	2
	
	2
	контрольный урок

	4.5.
	Овладение умениями в работе с мячом
	6
	
	8
	контрольный урок

	4.6.
	Мини-гандбол. Игровые уроки
	1
	
	2
	контрольный урок

	4.7.
	Подведение итогов III четверти 
	1
	
	1
	контрольный урок

	5.
	Знакомство с играми разных народов
	30
	3
	
	

	5.1
	Русская игра «Ручеек»
	3
	1
	3
	

	5.2
	Русская игра «Змейка»
	3
	
	3
	

	5.3
	Русская игра «Кошки мышки»
	3
	
	3
	

	5.4
	Башкирская народная игра «Липкие пеньки»
	3
	
	3
	

	5.5
	«Горелки» Удмурская народная игра»
	3
	1
	3
	

	5.6
	«Слепой медведь» Осетинская народная игра
	3
	
	3
	

	5.7
	Маляр и краски «Татарская народная игра»
	3
	
	3
	

	5.8
	«Салки в два круга» Русская народная игра
	3
	1
	3
	

	5.9
	«У медведя во бору» Русская народная игра
	3
	
	3
	

	6.0
	Заключительный урок. Подведение итогов
	3
	
	2
	


	Итого часов
	93
	5
	88
	


3. Требования к уровню подготовки обучающихся

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1-го 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:

– подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз

– прыжок в длину с места, см

– наклон вперед, не сгибая ног в коленях

– бег 30 м с высокого старта, с

– бег 1000 м
4. Формы контроля уровня достижений учащихся и критерии оценки:
     В первом классе безотметочное обучение
5. Учебно-методический комплект:
1. Программа общеобразовательных учреждений «Физическая культура», начальные классы под редакцией А.П. Матвеева

2. Учебник «Физическая культура для учащихся 1-4 классов» под редакцией В.И. Ляха

3. Учебник для учащихся 1-4 классов «Мой друг - физкультура» под редакцией В.И. Ляха

6. Дополнительные обобщающие материалы:
7. Календарно-поурочное планирование
	Дата
	№
	Тема урока
	Часы
	УМК
	Тип урока
	Оборудование

	
	Тема 1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	1
	
	
	

	
	Тема 2. Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	3
	
	
	

	
	2.1. 
	ОРУ. Ходьба обычная, на носках, пятках. Игра с мячом
	1
	
	комбиниров. урок
	резиновые мячи

	
	2.2.
	ОРУ. Ходьба в полуприседе, коротким, средним и длинным шагом. Игры с мячом
	1
	
	комбиниров. урок
	резиновые мячи

	
	2.3
	 Внеаудиторное занятие Русская народная игра «Ручеек»
	1
	
	Игры на свеж воздухе
	

	
	Тема 3. Освоение навыков бега, развитие скоростных способностей
	5
	
	
	

	
	3.1.
	ОРУ. Бег с преодолением препятствий
	1
	
	ознакомление с материалом
	мячи, палки

	
	3.2.
	ОРУ. Челночный бег 3×10 м
	1
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	3.3.
	ОРУ. Челночный бег 3×10 м
	1
	
	зачёт
	секундомер

	
	3.4.
	ОРУ. Эстафеты на скорость
	1
	
	закрепление изученного
	мячи; баскет. стойки

	
	3.5
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра «Змейка»
	1
	
	Игры на свежем воздухе
	

	
	Тема 4. Совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	3
	
	
	

	
	4.1.
	ОРУ. Равномерный бег до 3 минут
	1
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	4.2.
	ОРУ. Кросс по пересечённой местности до 500 м
	1
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	4.3.
	ОРУ. Кросс по пересечённой местности до 1000 м
	1
	
	закрепление; зачёт
	секундомер

	
	Тема 5. Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей
	4
	
	
	

	
	5.1.
	ОРУ. Эстафеты 5-15 метров
	2
	
	закрепление изученного
	эстаф. палочки; секундомер

	
	5.2.
	ОРУ. Бег с ускорением от 10 до 20 м 
	1
	
	зачёт
	эстаф. палочки; секундомер

	
	5.3
	Внеаудиторное занятие Башкирская народная игра «Липкие пеньки»
	1
	
	Игры на свежем воздухе
	

	
	Тема 6. Освоение навыков прыжков 
	3
	
	
	

	
	6.1.
	ОРУ. Прыжки в длину с места
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	6.2.
	ОРУ. Прыжки в длину с разбега
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	6.3.
	ОРУ. Прыжки на скакалке
	1
	
	зачёт
	скакалка

	
	Тема 7. Овладение навыками метания
	7
	
	
	

	
	7.1.
	ОРУ. Метание теннисного мяча с места на дальность
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка; теннисные мячи

	
	7.2.
	ОРУ. Метание теннисного мяча с места на заданное расстояние (3-4 м)
	1
	
	закрепление изученного
	теннисные мячи; баскет. щит

	
	7.2
	ОРУ.Эстафеты 5 – 15 метров
	1
	
	
	

	
	7.3
	ОРУ. Прыжки в длину с места
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	7.4
	ОРУ. Прыжки в длину с разбега
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	7.5
	ОРУ. Эстафеты 5-15 метров
	1
	
	закрепление изученного
	секундомер

	
	7.6
	ОРУ. Челночный бег
	1
	
	
	секундомер

	
	7.7
	ОРУ. Метание теннисного мяча на заданное расстояние
	1
	
	закрепление изученного
	теннисные мячи; баскет. щит

	
	Итого:
	27
	
	
	

	
	Тема 1. Техника безопасности на занятиях гимнастики и акробатики
	1
	
	
	

	
	Тема 2. Освоение строевых упражнений
	4
	
	
	

	
	2.1.
	ОРУ. Построение в колонну, в шеренгу
	2
	
	комбиниров. урок
	

	
	2.2.
	ОРУ. Выполнение поворотов, команд
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	2.3
	Внеаудиторное занятие Татарская народная игра «Маляр и краски»
	1
	
	тренаж
	

	
	Тема 3. Освоение акробатических упражнений
	4
	
	
	

	
	3.1.
	ОРУ. Группировка, перекаты, лёжа на животе
	1
	
	ознакомление с материалом
	гимнаст. маты

	
	3.2.
	ОРУ. Перекаты в группировке
	2
	
	закрепление изученного
	гимнаст. маты

	
	3.4
	Внеаудиторное занятие 

Работа на тренажерах
	1
	
	тренаж
	

	
	Тема 4. Развитие координационных и силовых способностей
	6
	
	
	

	
	4.1.
	ОРУ. Лазанье по гимнастической скамейке
	1
	
	ознакомление с материалом
	гимнастическая скамейка

	
	4.2.
	ОРУ. Лазанье по канату
	1
	
	закрепление изученного
	канат; гимнаст.скамейка

	
	4.3.
	ОРУ. Подтягивание, лёжа на животе по скамейке
	1
	
	
	гимнастическая скамейка

	
	4.4.
	ОРУ. Перелазание через горку матов и скамейку
	1
	
	обобщение сист. знаний
	гимнаст. маты; гимнаст. скамейка

	
	4.5.
	ОРУ. Перелазание через гимнастического коня
	1
	
	зачёт
	гимнастический конь

	
	4.6
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра «Кошки мышки»
	1
	
	тренаж
	

	
	Тема 5. Освоение навыков равновесия
	4
	
	
	

	
	5.1.
	ОРУ. Ходьба по гимнастической скамейке
	2
	
	
	гимнастическая скамейка

	
	5.2.
	ОРУ. Перешагивание через мячи (эстафета)
	1
	
	
	набивные мячи

	
	5.3
	Внеаудиторное занятие Осетинская народная игра «Слепой медведь»
	1
	
	тренаж
	

	
	5.4
	Внеаудиторное занятие Веселые старты со 2 «В» классом
	1
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Тема 7. Подведение итогов II четверти
	1
	
	
	

	
	Итого:
	21
	
	
	

	
	Тема 1. Техника безопасности на занятиях по подвижным играм
	1
	
	ознакомление с материалом
	

	
	Тема 2. Закрепление и совершенствование навыков бега, ориентирования в пространстве
	3
	
	
	

	
	2.1.
	ОРУ. Игры «Два мороза», «Пятнашки»
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	2.2.
	ОРУ. Игры «Пустое место», «Белые медведи»
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	2.3
	Внеаудиторное занятие Татарская народная игра «Маляр и краски»
	1
	
	тренаж
	

	
	Тема 3. Закрепление и совершенствование навыков в прыжках
	5
	
	
	

	
	3.1.
	ОРУ. Игры «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	3.2.
	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Удочка»
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	3.3
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра «У медведя в бору»
	1
	
	
	

	
	3.4
	ОРУ. Игры «Удочка», «У медведя в бору»
	1
	
	
	

	
	3.5
	Татарская народная игра «Маляр и краски»
	1
	
	
	

	
	Тема 4. Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность
	8
	
	
	

	
	4.1.
	ОРУ. Игры «Зайцы в огороде»,  
	1
	
	комбиниров. урок
	

	
	4.2
	ОРУ. Прыжки по полосам
	1
	
	
	

	
	4.3
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра «У медведя в бору»
	1
	
	
	

	
	4.4
	ОРУ. Игры «У медведя в бору»
	1
	
	
	

	
	4.5
	ОРУ. «Кто дальше бросит в цель»
	1
	
	
	

	
	4.6
	ОРУ. Игры  « Самый меткий ,   «Точный рассчет»
	1
	
	комбиниров. урок
	волейбольные мячи; теннисные мячи

	
	4.7
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра  «Салки в два круга»
	1
	
	тренаж
	

	
	4.8
	ОРУ.Игры «Салки»
	1
	
	
	

	
	Тема 5. Овладение умениями в работе с мячом
	9
	
	
	

	
	5.1
	ОРУ. Ловля  мяча индивидуально, в парах на месте
	2
	
	комбиниров. урок
	волейбольные мячи

	
	5.2
	ОРУ. Передача мяча в парах на месте.
	1
	
	комбиниров. урок
	волейбольные мячи

	
	5.3
	ОРУ. Ловля мяча  в движении индивидуально
	1
	
	закрепление изученного
	волейбольные мячи

	
	5.4
	ОРУ. Передача мяча в парах в движении
	    2
	
	закрепление изученного
	волейбольные мячи

	
	5.5
	ОРУ. Ведение мяча на месте
	1
	
	ознакомление с материалом
	баскетбольные мячи

	
	5.6
	ОРУ. Игровой урок, мини - гандбол
	1
	
	
	баскетбольные мячи

	
	Тема 7. Подведение итогов III четверти
	1
	
	
	

	
	Итого:
	26
	
	
	

	
	Тема 1. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	1
	
	
	

	
	Тема 2. Освоение навыков бега, развитие скоростных способностей
	6
	
	
	

	
	2.1.
	ОРУ. Бег с преодолением препятствий
	1
	
	ознакомление с материалом
	мячи, палки

	
	2.2.
	Челночный бег 3×10 м
	2
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	2.3.
	Челночный бег 3×10 м
	1
	
	зачёт
	секундомер

	
	2.4.
	Эстафеты на скорость
	1
	
	закрепление изученного
	мячи; баскет. стойки

	
	2.3
	Внеаудиторное занятие Башкирская народная игра «Липкие пеньки»
	1
	
	Игры на св воздухе
	

	
	Тема 3. Совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	5
	
	
	

	
	3.1.
	ОРУ. Равномерный бег до 3 минут
	1
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	3.2.
	ОРУ. Кросс по пересечённой местности до 500 м
	1
	
	ознакомление с материалом
	секундомер

	
	3.3.
	ОРУ. Кросс по пересечённой местности до 1000 м
	1
	
	закрепление; зачёт
	секундомер

	
	3.4
	Внеаудиторное занятие Осетинская народная игра «Слепой медведь»
	1
	
	
	

	
	3.5
	Внеаудиторное занятие 

Татар нар игра «Маляр и краски»
	1
	
	
	

	
	Тема 4. Освоение навыков прыжков
	4
	
	
	

	
	4.1.
	ОРУ. Прыжки в длину с места
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	4.2.
	ОРУ. Прыжки в длину с разбега
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка

	
	4.3.
	ОРУ. Прыжки на скакалке
	1
	
	зачёт
	скакалка

	
	4.4
	Внеаудиторное занятие Русская народная игра «У медведя во бору»
	1
	
	Игры на св воздухе
	

	
	Тема 5. Овладение навыками метания
	2
	
	
	

	
	5.1.
	ОРУ. Метание теннисного мяча с места на дальность
	1
	
	ознакомление с материалом
	измерит. рулетка; теннисные мячи

	
	5.2.
	ОРУ. Метание теннисного мяча с места на заданное расстояние (3-4 м)
	1
	
	закрепление изученного
	теннисные мячи; баскет. щит

	
	Тема 6. Подведение итогов IV четверти 
	19
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	
	

	
	Всего за год:
	93
	
	
	


