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Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре

Рабочая программа по физической культуре для 1 класса составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта начального образования и примерной программы начального образования физического воспитания Т.С.Лисицкая, Л.А.Новикова.

Рабочая программа включает 5 разделов: пояснительную записку, содержание программы, требования к уровню подготовки обучающихся, календарно-тематическое планирование, литература.

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение школьниками основ физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих задач:

- укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию;

- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям;

- развитие двигательных способностей;

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

В соответствии с учебным планом на изучение физической культуры в 1 классе отводится 2 часа в неделю, 68 часов в год соответственно. Реализация данной программы способствует использованию разнообразных форм организации учебного процесса, внедрению современных методов обучения и педагогических технологий.

Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся общеучебных 

умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций.

Для решения педагогической задачи по формированию ключевых компетенций на уроках по физической культуре используются следующие механизмы, методы, средства:

Коммуникативные компетенции: умение общаться со сверстниками и взрослыми людьми, умение работать самостоятельно, самоконтроль.

Социокультурные компетенции: применение на практике и в жизни ЗУНов.

Здоровьесберегающие компетенции: знать и применять правила личной гигиены, уметь заботится о собственном здоровье, личной безопасности, владеть способами оказания первой медицинской  помощи.

Учебно – познавательные компетенции: межпредметная связь: биология, физика, математика.

Результаты изучения курса «физическая культура 1 класс» приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию деятельностного, практикоориентированного и личностно ориентированного подходов; освоение учащимися интеллектуальной и практической деятельности; овладение знаниями и умениями, востребованными в повседневной жизни, позволяющими ориентироваться в окружающем мире, значимыми для сохранения окружающей среды и собственного здоровья.

Контроль и учёт достижений учащихся ведётся по отметочной системе и направлен на диагностирование образовательного результата освоения программы начального образования.

Используемые формы контроля и учёта:

- аттестация по итогам обучения за четверть;

-    аттестация по итогам года;

-    аттестация по мониторинговой системе;

-    формы учета достижений (урочная деятельность -  анализ текущей успеваемости, внеурочная деятельность – участие в олимпиадах,  соревнованиях).

Основной формой организации учебного процесса является классно-урочная система.. Организация сопровождения учащихся направлена на:

- создание оптимальных условий обучения;

 -исключение психотравмирующих факторов;

- сохранение психосоматического состояния здоровья учащихся;

- развитие положительной мотивации к освоению программы;

- развитие индивидуальности и одаренности каждого ребенка.

Осуществление целей образовательной программы начального обучения обусловлено использованием в образовательном процессе следующих технологий:

· Классно-урочная.       
· Индивидуальные.

· Групповые.

· Дифференцированного обучения.

· Объяснительно- иллюстративные.

· Развивающего обучения.

· Информационные.

· Игровые.

Осуществление целей образовательной программы обусловлено использованием в образовательном процессе следующих технологий:

- Классно-урочная система;  - Ролевые игры;  - Работа в группах;  - Работа в парах сменного состава.

Учебно-тематическое планирование

	№ 

п/п
	Тема урока 
	Кол.

часов
	Тип урока 
	Характеристика

деятельности

учащихся

или виды учебной деятельности
	Виды контроля, измерители
	Планируемые результаты освоения материала
	Дата 

	
	
	
	
	
	
	
	План 
	Факт 

	Лёгкая атлетика и подвижные игры (24 ч)

	1
	Влияние физической культуры на здоровье  и физическое  развитие человека. Правила поведения на уроках.
	1
	УОНЗ
	Определять влияние физической культуры на укрепление здоровья и физическое развитие. Изучить правила поведения на уроках физической культуры. Выполнять построения в шеренгу  и колонну.
	Текущий
	Иметь представление  о влиянии физической культуры на здоровье и физическое развитие человека.

Знать правила поведения на уроках физической культуры.

Уметь  строиться в шеренгу и в колонну.
	
	

	2 
	Основные способы передвижений человека.
	1
	УОНЗ
	Определять основные способы передвижений человека. Выполнять команды: «Становись!», «Смирно!». Выполнять передвижение широким, свободным шагом.
	Текущий
	Знать основные способы передвижений человека.

Уметь выполнять команды: «Становись!», «Смирно!»; выполнять передвижение широким, свободным шагом.
	
	

	3
	История возникновения физической культуры.
	1
	УОНЗ
	Изучать историю возникновения физической культуры, участвовать в беседе.

 Выполнять повороты направо- налево, медленный равномерный бег, бег с изменением направления.
	Текущий
	Знать историю возникновения физической культуры. 

Уметь выполнять повороты направо - налево, медленный равномерный бег, бег с изменением направления.
	
	

	4
	Предупреждение травматизма на занятиях физической культурой
	1
	УОНЗ
	Изучать и соблюдать  правила предупреждения  травматизма на занятиях. Выполнять повороты кругом на месте. Участвовать  в подвижной игре «У медведя во бору», соблюдать правила игры.
	Текущий
	Знать  правила предупреждения травматизма на занятиях. 

 Уметь выполнять повороты кругом на месте, медленный равномерный бег, бег с изменением направления.
	
	

	5
	Бег и его разновидности.
	1
	УОНЗ
	Познакомиться с разновидностями бега. Использовать разные виды бега. Следовать при выполнении упражнений инструкциям учителя.  Соблюдать правила игры. Выполнять упражнения на скорость движения. Моделировать физические нагрузки для развития быстроты.
	Текущий
	Уметь  выполнять повороты кругом; бег с ускорением, бег спиной вперёд.
	
	

	6
	Эстафетный бег.
	1
	УОНЗ
	Изучать приёмы эстафетного бега. Следовать при выполнении заданий инструкциям учителя.  Применять полученные умения в игре «Вызов номеров». Выполнять упражнения на внимание.
	Текущий
	Знать  разновидности бега, игру «Вызов номеров». 

Иметь представление  об эстафетном беге.
	
	

	7
	Прыжки и их связь с беговыми упражнениями.
	1
	УОНЗ
	Выполнять подготовительные упражнения. Объяснять и применять технику прыжков, технику приземления. Следовать при выполнении упражнений инструкциям учителя.  Согласовывать действия партнёров в игре. Соотносить упражнения с развитием определённых физических качеств. Осваивать технику прыжков вверх на двух ногах и с продвижением вперёд.
	Текущий
	Знать подготовительные упражнения перед выполнением прыжков. 

Уметь  выполнять   прыжок вверх на двух ногах.


	
	

	8
	Прыжки на двух и одной ноге с продвижением вперед.
	1
	УОНЗ
	
	Текущий
	Уметь   выполнять   прыжок вверх на двух ногах, прыжки с продвижением вперёд.
	
	

	   9
	Прыжок в длину с места.
	1
	УОНЗ
	
	Текущий
	Уметь  выполнять   прыжок вверх на двух ногах, прыжки с продвижением вперёд, прыжок в длину с места.
	
	

	10
	Челночный бег 3х10 м.
	1
	УОНЗ
	Выполнять упражнения на координацию движений и быстроту во время выполнения челночного бега 3х10 м. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Соблюдать  правила игры. Выполнять упражнения на координацию движения. Соотносить упражнения с развитием определённых физических качеств.
	Текущий
	Уметь  выполнять   прыжок вверх на двух ногах, прыжки с продвижением вперёд, прыжок в длину с места, челночный бег 3х10 м.
	
	

	11
	Преодоление полосы препятствий.
	1
	УОНЗ
	Применять полученные умения в беге и прыжках в преодолении полосы препятствий. Согласовывать действия партнёров в игре. Соотносить упражнения с развитием определённых физических качеств.
	Текущий
	Уметь  выполнять   челночный бег 3х10 м, преодолевать полосу из 5 препятствий.
	
	

	12
	Метание – одно из древних физических упражнений.
	1
	УОНЗ
	Работать с информацией. Участвовать в беседе по теме. Разучить и выполнять правильный хват малого мяча. Следовать при выполнении инструкциям учителя.
	Текущий
	Знать историю возникновения метания. 

Уметь  выполнять хват теннисного мяча для выполнения метания, бросать и ловить резиновый мяч, прыгать через натянутую скакалку.   
	
	

	13-14
	Метание в вертикальную цель.
	2
	УОНЗ
	Объяснять и применять  технику метания теннисного малого мяча в цель. Выявлять характерные ошибки при выполнении метания в цель. Согласовывать действия партнёров в игре. Соотносить упражнения с развитием определённых физических качеств.
	Текущий
	Уметь метать теннисный мяч в вертикальную цель с 3 м., отбивать резиновый мяч в парах, прыгать через качающуюся  скакалку.   
	
	

	15
	Лёгкая атлетика – королева спорта.
	1
	УОНЗ
	Участвовать в беседе о легкой атлетике как виде спорта. Высказывать собственное мнение о легкой атлетике как виде спорта. Применять технику метания теннисного малого в цель. Оценивать правильность выполнения задания. Вносить коррективы в свою работу.
	Текущий
	Знать вид спорта – легкую атлетику.  

Уметь метать теннисный мяч в цель, отбивать мяч об пол.
	
	

	16-17
	Метание в горизонтальную цель.
	2
	УОНЗ
	Следовать при выполнении инструкциям учителя. Выявлять характерные ошибки при выполнении метания в горизонтальную цель. Согласовывать действия партнёров в игре. Соотносить упражнения с развитием определённых физических качеств.
	Текущий
	Уметь метать в горизонтальную цель, преодолевать полосу из 5 препятствий.

 Знать подвижную игру «Совушка».
	
	

	18
	Как устроен человек.
	1
	УОНЗ
	Работать с информацией о строении человека и работе мышц.  Устанавливать взаимосвязь между физическими упражнениями и работой мышц. Обращаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 
	Текущий
	Знать строение человека, работу мышц во время выполнения физических упражнений,  игру «У медведя во бору».
	
	

	19-20
	Броски набивного мяча (0,5 кг).
	2
	УОНЗ
	Выполнять броски набивного мяча от груди на дальность. Следовать при выполнении  инструкциям учителя. Выявлять характерные ошибки при выполнении броска набивным мячом от груди. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры.
	Текущий
	Уметь  выполнять бросок набивного мяча от груди на дальность, прыгать через качающуюся  скакалку.  

 Знать подвижную игру «Планеты».
	
	

	21-22
	Прыжку через качающуюся скакалку.
	2
	УОНЗ
	Выполнять броски набивного мяча от груди на дальность. Проявлять силу в бросках набивного мяча, волевые усилия. Согласовывать действия партнёров в игре.
	Текущий
	Уметь  выполнять бросок набивного мяча от груди на дальность, прыгать через качающуюся  скакалку.  

 Знать подвижную игру «Планеты».
	
	

	23
	Преодоление препятствий.
	1
	УОНЗ
	Применять полученные умения в беге и прыжках в преодолении полосы препятствий.
	Текущий
	Уметь  выполнять разученные виды бега, преодолевать полосу препятствий с использованием элементов легкой атлетики..
	
	

	24
	Подвижные игры.
	1
	УОНЗ
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Выявлять причины удачной игры.
	Текущий
	Уметь играть в изученные подвижные игры.
	
	

	Гимнастика с основами акробатики (22 ч)


	25
	История развития гимнастики.
	1
	УОНЗ
	Иметь представление об истории развития гимнастики. Участвовать в беседе. Соблюдать правила поведения на уроке гимнастики. Изучать и выполнять положение упор присев. Следовать при выполнении  инструкциям учителя.
	Текущий
	Знать историю развития гимнастики,  правила поведения на уроках гимнастики.

 Уметь выполнять положение упор присев.
	
	

	26
	Осанка человека.
	1
	УОНЗ
	Различать хорошую и плохую осанку. Участвовать в беседе о правильной осанке. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Разучить  и выполнять упражнения на координацию движений.
	Текущий
	Иметь представление   о правильной осанке человека. Уметь выполнять положение упор присев.

 Знать подвижную игру «Запрещенное движение».
	
	

	27-28
	Положение «группировка».
	2
	УОНЗ
	Выполнять группировку в различных положениях. Разучить и выполнять приставной шаг. Соблюдать правила игры. Осваивать  умения самостоятельно подбирать упражнения и проводить утреннюю гимнастику. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Моделировать  физические нагрузки для развития координации движений.
	Текущий
	Уметь выполнять положение «группировка», приставной шаг. 

Знать подвижную игру «Запрещенное движение».
	
	

	29
	Утренняя гимнастика.
	1
	УОНЗ
	
	Текущий
	Знать о пользе утренней зарядки; комплекс упражнений для утренней гимнастики. Уметь выполнять положение «группировка», приставной шаг.
	
	

	30-31
	Перекаты в «группировке».
	2
	УОНЗ
	Выполнять перекаты в группировке. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	Текущий
	Уметь выполнять перекаты в «группировке» вперёд – назад; выполнять комплекс упражнений  утренней гимнастики. 

Знать подвижную игру «Охотники и утки».
	
	

	32
	Физкультурные минутки.
	1
	УОНЗ
	Осваивать умения самостоятельно подбирать упражнения и проводить физминутки.  Выявлять характерные ошибки при выполнении перекатов в группировке вперед – назад. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Осваивать лазание  по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
	Текущий
	Знать о роли физминуток; комплекс упражнений для физминуток. 

Уметь выполнять перекаты в «группировке» вперёд – назад;
	
	

	33
	Лазание по наклонной скамейке стоя на коленях.
	1
	УОНЗ
	
	Текущий
	Знать комплекс упражнений для физминуток;  подвижную игру «Гномы, великаны».
Уметь лазать по наклонной скамейке, в упоре стоя на коленях.
	
	

	34
	Лазание по наклонной скамейке в упоре присев.
	1
	УОНЗ
	Изучить способы лазания по наклонной скамейке. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Разучить и выполнять перекаты. Выполнять упражнения на воспитание внимания.
	Текущий
	Уметь лазать по наклонной скамейке в упоре присев, выполнять перекаты прогнувшись. 

Знать подвижную игру «Гномы, великаны».
	
	

	35-36
	Лазание по гимнастической стенке.
	2
	УОНЗ
	Выполнять лазание по гимнастической стенке одноименным и разноимённым способами. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Выполнять упражнения на воспитание смелости.
	Текущий
	Уметь лазать по гимнастической стенке, выполнять перекаты прогнувшись. 

Знать подвижную игру «Передай мяч!»
	
	

	37
	Режим дня школьника.
	1
	УОНЗ
	Составлять самостоятельно режим дня. Повторять лазание по гимнастической стенке. Следовать при выполнении инструкциям учителя.
	Текущий
	Знать о роли режима дня школьника. 

Уметь лазать по гимнастической стенке.
	
	

	38
	Преодоление препятствий.
	1
	УОНЗ
	Разучить и выполнять перелезание  через гимнастическую  скамейку. Выполнять каты мяча по полу; выполнять упражнение в парах. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Моделировать физические нагрузки для развития гибкости.
	Текущий
	Уметь перелезать через гимнастическую скамейку, катить мяч по полу в парах. Знать подвижную игру «Мышеловка».
	
	

	39
	Перелезание через горку матов.
	1
	УОНЗ
	
	Текущий
	Уметь перелезать произвольным способом через горку матов, перелезать через гимнастическую скамейку.

Знать подвижную игру «Мышеловка».
	
	

	40-41
	Вис лёжа на низкой перекладине.
	2
	УОНЗ
	Разучить и выполнять хват перекладины сверху и вис лёжа. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Выполнять упражнения на воспитание силы. Моделировать физические нагрузки для развития силы.
	Текущий
	Уметь правильно  выполнять хват перекладины сверху и вис лёжа;  перелезать произвольным способом через горку матов.

 Знать подвижную игру «Запрещенное движение».
	
	

	42
	Как правильно ухаживать за своим телом.
	1
	УОНЗ
	Применять навыки ухода за своим телом в повседневной  жизни. Участвовать в беседе о гигиене. Разучить и выполнять ходьбу на носках по скамейке. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры.
	Текущий
	Иметь представление   о личной гигиене школьника.

Уметь выполнять ходьбу на носочках по гимнастической скамейке. 

Знать подвижную игру «Охотники и утки».
	
	

	43-44
	Полоса препятствий.
	2
	УОНЗ
	Применять навыки лазания и перелазания в преодолении полосы препятствий. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры.
	Текущий
	Уметь  сохранять равновесие на ограниченной площади опоры, выполнять ходьбу на носочках по гимнастической скамейке, преодолевать полосу препятствий с элементами акробатики и гимнастики.
	
	

	45-46
	Спортивные виды гимнастики.
	2
	УОНЗ
	Работать с информацией о спортивных видах гимнастики. Выполнять упражнения на воспитание выносливости.
	Текущий
	 Знать о спортивных видах гимнастики (спортивная, художественная, акробатическая, командная).
	
	

	Лыжная подготовка и подвижные игры на воздухе (20)


	47
	История возникновения лыж.
	1
	УОНЗ
	Участвовать в беседе об истории лыж. Познакомиться  с техникой безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Применять полученные знания для правильной переноски лыж.
	Текущий
	Иметь представление   об истории возникновения лыж.

Знать  правила поведения на уроках по лыжной подготовке.  

Уметь  скреплять лыжи для переноски их к месту урока.
	
	

	48
	Как приготовиться к урокам на лыжах.
	1
	УОНЗ
	Применять правила подбора одежды для лыжной подготовки. Выполнять переноску лыж к месту занятий и укладку лыж на снег. Следовать при выполнении инструкциям учителя.  Осваивать технику укладки лыж на снег. Разучить и выполнять перенос веса тяжести с ноги на ногу без лыж. 
	Текущий
	Уметь  подбирать одежду и обувь для лыжных прогулок, переносить лыжи к месту занятий, переносить  вес тяжести с ноги на ногу без лыж.
	
	

	49
	Основные способы передвижения на лыжах.
	1
	УОНЗ
	Выполнять правильный хват лыжных палок. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.
	Текущий
	Иметь представление о способах передвижения на лыжах.   

Уметь  передвигаться ступающим шагом без палок, скользящим шагом без палок, работать с палками при передвижении на лыжах.
	
	

	50-51
	Передвижение скользящим шагом.
	2
	УОНЗ
	Выполнять ступающий шаг с палками. Следовать при выполнении инструкциям учителя.
	Текущий
	
	
	

	52
	Повороты переступанием вокруг пяток.
	1
	УОНЗ
	Осваивать технику передвижения ступающим шагом, поворот переступанием вокруг пяток. Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма. 
	Текущий
	Уметь выполнять поворот переступанием вокруг пяток, передвигаться ступающим шагом с палками, скользящим шагом без палок.
	
	

	53-54
	Передвижение скользящим шагом с палками.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику поворотов переступанием вокруг пяток. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Разучить и выполнять скользящий шаг с палками.
	Текущий
	Уметь выполнять поворот переступанием вокруг пяток, передвигаться ступающим шагом с палками, скользящим шагом без палок.
	
	

	55
	Подъём в уклон.
	1
	УОНЗ
	Осваивать технику  передвижения скользящим шагом без палок. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Разучить и выполнять подъём в уклон ступающим шагом. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры.
	Текущий
	Уметь  выполнять подъём в уклон ступающим шагом, передвигаться скользящим шагом без палок. 

Знать игру «Воротца».
	
	

	56
	Основная стойка  лыжника.
	1
	УОНЗ
	Выполнять основную стойку лыжника. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Выполнять упражнения на воспитание  выносливости. Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций.
	Текущий
	Знать основную стойку  лыжника на спуске.
 Уметь выполнять подъём в уклон ступающим шагом, передвигаться скользящим шагом.
	
	

	57-58
	Спуск с пологого склона.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику спуска в основной    стойке лыжника. Разучить и выполнять подъём в уклон ступающим шагом. Соблюдать правила игры «Буксиры».  Согласовывать  свои действия. 
	Текущий
	Уметь  спускаться с пологого спуска в основной стойке, подниматься в уклон скользящим шагом.

 Знать игру на санках «Буксиры».
	
	

	59
	Поворот - переступание вокруг носков лыж.
	1
	УОНЗ
	Осваивать технику  поворотов на лыжах на месте. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Проявлять  координацию при выполнении поворотов. Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
	Текущий
	Уметь  выполнять поворот  переступанием вокруг носков лыж. Спускаться с пологого спуска в основной стойке, подниматься в уклон скользящим шагом. 

Знать игру на санках «Буксиры».
	
	

	60
	Торможение палками.
	1
	УОНЗ
	Осваивать технику  постановки лыжных палок при торможении. Применять навыки торможения палками при спуске с пологого склона. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения торможения.


	Текущий
	Уметь  ставить  лыжные палки при торможении, тормозить палками при спуске с пологого склона на низкой скорости,  выполнять поворот  переступанием вокруг носков лыж.  

Знать игру «Кто дальше?»
	
	

	61
	Торможение падением.
	1
	УОНЗ
	Осваивать технику  торможения падением. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Проявлять  координацию при выполнении торможения падением.
	Текущий
	Уметь  падать на бок, стоя на месте,  тормозить  падением на бок на спуске с небольшого склона, тормозить палками при спуске с пологого склона.
	
	

	62
	Совершенствование изученных способов передвижения на лыжах.
	1
	УОНЗ
	Применять  навыки торможения падением на бок на спуске с небольшого склона. Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
	Текущий
	Уметь тормозить  падением на бок на спуске с небольшого склона, применять изученные способы передвижения на лыжах.
	
	

	63
	Совершенствование изученных способов передвижения на лыжах.
	1
	УОНЗ
	Проявлять выносливость при прохождении дистанции.
	Текущий
	Уметь  равномерно передвигаться скользящим шагом до 500 м.
	
	

	64-65
	Совершенствование спусков и подъёмов.
	2
	УОНЗ
	Применять  навыки спуска с небольшого склона и подъёма в уклон.
	Текущий
	Уметь  спускаться через «воротца» без палок, подниматься скользящим шагом.
	
	

	66
	Эстафеты и подвижные игры на лыжах и санках.
	1
	УОНЗ
	Применять  навыки, полученные на уроках по лыжной подготовке в играх и эстафетах.
	Текущий
	Уметь  применять полученные на уроках знания, умения.
	
	

	Лёгкая атлетика и подвижные игры (30 ч)

	67
	Закаливание организма.
	1
	УОНЗ
	Участвовать в беседе о закаливании. Оценивать своё состояние после закаливающих процедур. Разучить и выполнять ходьбу с остановкой по сигналу учителя.
	Текущий
	Знать  основные средства закаливания и их влияния на организм, игру «Совушка». Уметь  ходить  с остановкой по сигналу учителя.
	
	

	68-69
	Бег из различных исходных положений.
	2
	УОНЗ
	Выполнять бег из различных исходных положений. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	Текущий
	Уметь бегать  из различных исходных положений.

 Знать игру «Волк во рву».
	
	

	70-71
	Прыжок в высоту с места толчком двух ног.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  прыжка в высоту с места толчком двух ног. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.


	Текущий
	Уметь выполнять прыжок в высоту с места толчком двух ног, бегать  из различных исходных положений. 

Знать игру «Волк во рву».
	
	

	72-73
	Прыжок в высоту с места толчком одной ноги.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  прыжка в высоту с места толчком одной ноги. Следовать при выполнении инструкциям учителя. Осваивать технику  прыжковых упражнений. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	Текущий
	Уметь выполнять прыжок в высоту с места толчком одной ноги.

 Знать игру «Мышеловка».
	
	

	74-75
	Прыжок в высоту с места толчком одной ноги на разную высоту.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  прыжков на разную высоту. Разучить и выполнять прыжки в высоту с места толчком одной ноги. Соблюдать правила игры, удерживать задачи во время игры.
	Текущий
	Уметь выполнять прыжок в высоту с места толчком одной ноги. 

Знать игру «Подними платок».
	
	

	76
	Физические качества человека.
	1
	УОНЗ
	Участвовать в беседе о физических качествах человека. Характеризовать показатели физического развития.
	Текущий
	Иметь представление о физических качествах человека.

Уметь выполнять прыжок в высоту с места толчком одной ноги на разную высоту.
	
	

	77
	Развитие физических качеств.
	1
	УОНЗ
	Разучить и выполнять комплекс упражнений с гимнастическими палками. Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, быстроты, выносливости.
	Текущий
	Уметь выполнять упражнения, развивающие физические качества.  

Знать игру «Воробьи, вороны».
	
	

	78-79
	Спрыгивание и запрыгивание на горку матов.
	2
	УОНЗ
	Выполнять комплекс упражнений с гимнастическими палками. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений.
	Текущий
	Знать комплекс упражнений, направленный на развитие силы.

Уметь выполнять комплекс упражнений с гимнастическими палками, запрыгивать и спрыгивать с горки матов.
	
	

	80-81
	Спортивные игры.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технические действия из спортивных игр. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	Текущий
	Иметь представление  о спортивных играх как об игре команды.

Уметь запрыгивать и спрыгивать с горки матов. 

Знать игру «Третий лишний».
	
	

	82-83
	Метание теннисного мяча на дальность.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  метания на дальность. Соблюдать правила техники безопасности при метании мяча.
	Текущий
	Знать  комплекс упражнений, направленный на развитие координационных способностей.

Уметь метать теннисный мяч на дальность.
	
	

	84-85
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  метания на заданное расстояние. Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча.
	Текущий
	Уметь метать теннисный мяч на заданное расстояние, применять комплекс упражнений, направленный на развитие координационных способностей.
	
	

	86-87
	Положение – «высокий старт».
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  «высокого старта». Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.
	Текущий
	Уметь применять положение «высокий старт», метать теннисный мяч на заданное расстояние.

 Знать игру «Мышеловка».
	
	

	88-89
	Бег на 30 м.
	2
	УОНЗ
	Осваивать технику  бега на короткие дистанции. Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении беговых упражнений.
	Текущий
	Уметь применять положение «высокий старт», бегать 30 м на время. 

Знать игру «Пингвины с мячом»
	
	

	90-91
	Элементы спортивных игр.
	2
	УОНЗ
	Выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие различных физических качеств. Выполнять элементы спортивных игр. Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности. Моделировать технику  выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач. Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
	Текущий
	Уметь применять  комплекс упражнений, направленный на развитие гибкости, выполнять задания с элементами спортивных игр.


	
	

	92-93
	Совершенствование элементов спортивных игр.
	2
	УОНЗ
	
	Текущий
	
	
	

	94-96
	Подвижные игры и эстафеты.
	3
	УОНЗ
	
	Текущий
	
	
	


Резерв 3 часа
Содержание тем учебного курса

Легкая атлетика:

        Основная стойка, выполнение команд «Смирно!», Построение в колонну. Шеренгу ОРУ с позами птиц, животных. Спортсменов. Комплекс утренней гимнастики. Ходьба в приседе, полуприседе, на носках, на пятках. Различные эстафеты с предметами. Бег 30м с произвольного старта. Медленный бег до4минПрыжки на обеих ногах на месте, с продвижением вперед. Поочередно на правой и левой ногах. Прыжок в длину с места. Бег 30 м. Прыжок в длину с места. Бросок набивного мяча /1 кг. Челночный бег 3*10Шестиминутный бег. Наклоны вперед из положения, сидя на полу. Подтягивание Преодоление полосы препятствий. Многоскоки с ноги на ногу. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность Метание мяча в вертикальную цель с места. Прыжки через качающуюся скакалку.

Подвижные игры

     «К своим флажкам», «Класс, смирно!» «Запрещенное движение» «Зайцы в огороде» «Вороны и воробьи» Различные варианты салок  «Смена сторон» Встречные эстафеты с этапом до 20м Круговые эстафеты с этапом до 30м «Вызов номеров»

Гимнастика

      Лазание по гимнастической скамейке. По канату произвольным способом. По наклонной скамейке. Подтягивание из положения лежа на наклонной скамейке. Эстафеты с лазанием и перелазанием. Положение «Упор присев». Стойки на носках на гимнастической скамейке. Перекаты вперед и назад в группировке. Перекаты на спину из положения, лежа на животе. Висы на гимнастической стенке. На канате, перекладине. Упор, прогнувшись на гимнастическом бревне. Ходьба по скамейке с перешагиванием через мячи. Группировка.

Лыжная подготовка 

       Значение занятий лыжами. Подготовка инвентаря для занятий лыжами. Температурный режим. Построение в шеренгу с лыжами. Укладка лыж, надевание креплений. Ступающий шаг. Скользящий шаг. Подъем на склон (12-15гр) ступающим шагом. Спуски в низкой стойке Прохождение дистанции до 1км Лыжные гонки. Эстафеты с поворотами. Повороты переступанием на месте.

Основные требования к уровню подготовки учащихся
Обучающийся должен уметь:

легкая атлетика:

 основы движе​ний в ходьбе, беге, прыжках; 
 бег с максимальной скоростью до 30 м;
             бег в равномерном темпе до 10 мин;

 старты из различных исходных положений; 
 полоса из 3-5 пре​пятствий;
 метания на дальность и меткость: метание небольших пред​метов весом до

 150 г на дальность из разных исходных положений правой и левой рукой;

 броски малого мяча в цель;
 прыгать в длину способом согнув ноги и в

 высоту способом перешагивание;
подвижные игры:
играть в различные игры: «Вороны и воробьи», «Салки», эстафеты типа «Веселые старты».
гимнастика: 

 выполнять строе​вые упражнения;
 основные положения и  движения рук,  ног,  туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами,

 палкой, обручем, набивным мячом весом 1 кг);
 ходьба по бревну высотой 50-100 см; 
 висы и упоры; 
 прыжки через скакалку;
лыжная подготовка: 

переноска  лыж;   
надевание  лыж;
            ступающий  и скользящий шаг без палок и с палками;
повороты переступанием на месте;
             подъемы и спуски под уклон;
 передвижение на лыжах 1 км.
учебно-тематический план:
     владеть навыками основных и циклических движений: бег, передвижение на лыжах;
     уметь выполнять гимнастические упражнения без снарядов и на снарядах;
метать мяч, прыгать в длину и высоту с разбега;
играть в подвижные игры.
      систематически выполнять утреннюю гимнастику и домашние задания.
Обучающийся должен знать: 
влияние занятий физическими упражнениями на состоя​ние здоровья, работоспособность; 
гигиенические правила при выпол​нении физических упражнений; 
закаливание водой и воздухом; 
режим дня и двигательный  режим; 
правила и формы занятий физическими упражнениями,
доступными видами спорта в свободное время.
Перечень учебно-методического обеспечения

1. Т.С. Лисицкая, Л.А. Новикова. Физическая культура. 1 класс. Учебник. УМК «Планета Знаний». М.: АСТ, «Астрель». 2012г.

 (готовится к изданию)
2. Т.С. Лисицкая, Л.А. Новикова. Спортивный дневник школьника. 1 класс. Рабочая тетрадь. УМК «Планета Знаний». М.: АСТ, «Астрель». 2012г.   (готовится к изданию)

Список литературы

1.  Программы общеобразовательных учреждений. Начальная школа. 1-4 классы. УМК «Планета Знаний» под редакцией И. А. Петровой.

 М.: АСТ, «Астрель». 2011г.

2. Программы общеобразовательных учреждений. Начальная школа. 1 класс. УМК «Планета Знаний» под редакцией И. А. Петровой. 
М.: АСТ, «Астрель». 2011г.
3. Т.С. Лисицкая, Л.А. Новикова. Обучение в 1 классе по учебнику «Физическая культура». УМК «Планета Знаний». М.: АСТ, «Астрель». 2012г.  Методическое пособие (готовится к изданию)
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