Рабочая программа по физической культуре
1 класс (99 часов)

Пояснительная записка

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, примерной программы по физической культуре и авторских программ В.Н. Шаулина и др.

Общая характеристика учебного предмета

Особенности преподавания предмета «Физическая культура» определяются его специфическим содержанием, которое включает в себя: обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями о физической культуре и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях и сохранении здоровья.

Занятия физической культурой способствуют созданию максимально благоприятных условий для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка и его самоопределения.

Цели и задачи курса

Цель примерной программы по физической культуре заключается в том, чтобы заложить установку на всестороннее развитие личности, овладение школьниками основами физической культуры.

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

– укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию обучающихся;

– обучение учащихся жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

– развитие двигательных способностей;

– приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

– воспитание у школьников начальных классов потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно их применять в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

– содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, психических процессов и свойств личности.

Структура курса
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной дея​тельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной де​ятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» от​работано в соответствии с основными направлениями разви​тия познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о чело​веке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельнос​ти).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной дея​тельности, отражающейся в соответствующих способах органи​зации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школь​ников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важ​ные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упраж​нения с различной функциональной направленностью.

Основные содержательные линии

Материал курса «Физическая культура» представлен в программе следующими содержательными линиями:

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием ба​зовых видов спорта, которые представляются соответствующи​ми тематическими разделами:

· «Гимнастика с основами акро​батики»
· «Легкая атлетика»
· «Подвижные и спортивные игры»
· «Лыжная подготовка»

При этом каждый тематичес​кий раздел программы дополнительно включает в себя под​вижные игры, которые по своему содержанию и направлен​ности согласуются с соответствующим видом спорта.

В содержание настоящей программы также входит относи​тельно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражне​ния». В данном разделе предлагаемые упражнения распределе​ны по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруп​пированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности

Важную на уроках технолошии играет целенаправленная работа по развитию у младших школьников общеучебных умений, навыков и способов деятельности:

-интеллектуальных (обобщать, классифицировать, сравнивать и др.);

-познавательных (учебно-познавательных мотивов, учебной самостоятельности и потребности в творческом самовыражении, а также умений принимать принимать, сохранять и ставить новые цели в учебной деятельности и работать над их достижением);

-организационных (организовывать сотрудничество  и планировать собственную деятельность).

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.

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. Предмет «Физическая культура» изучается в начальной школе в объеме не менее 405 ч, из них в I классе – 99 ч, а со II по IV классы – по 102 ч ежегодно.

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.

Планируемые результаты освоения содержания программы по физической культуре

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностными результатами освоения учащимися содер​жания программы по физической культуре являются следую​щие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упор​ство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются сле​дующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и име​ющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, от​бирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толе​рантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и обору​дования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улуч​шения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эс​тетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассуди​тельность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и сорев​новательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содер​жания программы по физической культуре являются следую​щие умения:

· планировать занятия физическими упражнениями в ре​жиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры,
· характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности че​ловека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укреп​ления здоровья, физического развития и физической подго​товки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физи​ческого развития (длину и массу тела), развития основных фи​зических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжела​тельно и уважительно объяснять ошибки и способы их устра​нения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвиж​ные игры и элементы соревнований, осуществлять их объек​тивное судейство;

· бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам прове​дения;

· организовывать и проводить занятия физической куль​турой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозиров​кой нагрузки;

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время за​нятий по развитию физических качеств;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам прове​дения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выпол​нения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчет при выпол​нении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличи​тельные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбина​ции на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спор​та, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание программы

1 класс

Знания о физической культуре (теоретический материал)

Понятия о физической культуре.

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды спорта (командные, индивидуальные).

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие).

Современные Олимпийские игры.

Формы занятий физическими упражнениями:

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия),

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя гимнастика).

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды.

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила зарядки.

Режим дня.

Основные способы передвижения, требования к местам занятий.

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега.

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление.

Метание. Основные характеристики.

Упражнения с мячами. Игры с мячом.

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов.

Лазание. Общие правила для лазания.

Плавание. Спортивная одежда.

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, торможение. Выбор лыж и палок. Правила переноса лыж. Правила организации лыжных прогулок.

Элементарные знания о строении человеческого тела.

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног.

Мышцы. Работа мышц в разных суставах.

Осанка. Техника проверки
Правила оказания первой помощи:

– при растяжении связок и ушибах;

– при вывихах;

– при переломах;

– при кровотечении;

– при сотрясении мозга.

Профилактика травматизма.

Правила безопасности при метании.

Правила безопасности игры с мячом.

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение страховки.

Правила поведения на водоеме.

Правила безопасности на занятиях по лыжной подготовке.

Представления о физических качествах.

Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости.

Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног.

Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости.

Самоконтроль.

Определение нагрузки. Определение пульса.

Общеразвивающие упражнения.

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, круговые движения, повороты).

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах.

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны.

Движения туловищем. Наклоны, повороты.

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, вместе).

Физическое совершенствование (практический материал)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с предметами (мяч, палка).

Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка).

Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны.

Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега.

Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах.

Приседания. Махи. Многоскоки.

Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук.

Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для мышц туловища.

Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Легкая атлетика

Бег. Общие правила для всех видов бега.

Прыжок в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка.

Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; двумя руками снизу вертикально вверх.

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с выполнением упражнений во время полета мяча.

Гимнастика с основами акробатики.

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в группировке; перекат назад перекатом вперед – упор присев.

Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок назад.

Акробатические упражнения – стойки на лопатках. Разновидности: стойка на лопатках с касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках вертикально.

Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. Перешагивания. Равновесие. Приседы. Повороты.

Лазание по канату. Техника выполнения. Подводящие упражнения.

Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника выполнения.

Лыжная подготовка

Лыжная подготовка. Ходьба ступающим шагом без палок. Ходьба скользящим шагом без палок. Попеременный двухшажный ход. Подъем «полуёлочкой». Подъем «лесенкой». Спуск. Торможение «плугом».

Подвижные игры

Салки. Салки с «домиком». Салки «ноги от земли». «Море волнуется». «Два мороза». «Я знаю…». Выбивалы (игра с мячом). «Мяч в воздухе». «Удочка» (игра со скакалкой). «Зеркало» (игра со скакалкой). Нагонялы (игра со скакалкой). Слалом.
	№ п.п
	Название раздела
	Количество часов
	УУД

	1.
	Занятия о физической культуре

(теоретическая часть)
	         6

	Личностные УУД:

- положительное отношение к занятиям физкультурой;

· интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности
Регулятивные УУД:

– определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя;

– проговаривать последовательность действий на уроке;

– учиться высказывать своё предположение (версию) на основе работы с материалом учебника;

– учиться работать по предложенному учителем плану

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации;

- различать способ и результат собственных и коллективных действий.

Познавательные УУД:

– находить ответы на вопросы в тексте, иллюстрациях;

– делать выводы в результате совместной работы класса и учителя;

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников;

- формировать представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе, позитивно влияющим на здоровье.
Коммуникативные УУД:

– оформлять свои мысли в устной форме.

– слушать и понимать речь других;

– договариваться с одноклассниками совместно с учителем о правилах поведения и общения и следовать им;

– учиться работать в паре, группе; выполнять различные роли (лидера, исполнителя);

· использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера;

· допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии;
· отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию;



	
	Основные способы передвижения, требования к местам занятий

Правила оказания первой помощи.

Элементарные знания о строении человеческого тела.

Профилактика травматизма.

Представления о физических качествах.

Самоконтроль.


	1

1

1

1

1

1


	

	2
	Физическое совершенствование
(практическая часть)
	93
	

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность


	12
	Личностные УУД:

· положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам спортивно-оздоровительной деятельности;

· интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности;

· способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультурной деятельности посредством определения уровня развития физических качеств;

- основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами спорта;

· установка на здоровый образ жизни;

Регулятивные УУД:

– определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя;

– проговаривать последовательность действий на уроке;

· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации;

· осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности;

· оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;

Познавательные УУД:

- осваивать комплексы упражнении для утренней зарядки.

-осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнении в оздоровительных формах занятий.

· ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной деятельности;

- осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие упражнения
Коммуникативные УУД:

- разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде;
· контролировать свои действия в коллективной работе;



	
	Спортивно-оздоровительная деятельность
Легкая атлетика
Гимнастика с элементами акробатики
Лыжная подготовка
Подвижные и спортивные игры
	81
19

12
12

38
Общее количество часов: 99
	Личностные УУД:

· уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение к людям через командные упражнения и подвижные игры;

· представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-оздоровительной деятельностью;

· формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, используя методы определения качества техники выполнения движений;

· установка на здоровый образ жизни;

Регулятивные УУД:

· оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;

· адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей;

· проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения;

· вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок;

Познавательные УУД:

· ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной деятельности;

· осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие упражнения;

устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных упражнений с оздоровительными задачами
Коммуникативные УУД:

· договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника;

· контролировать свои действия в коллективной работе;

· во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на игру;

· следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности;

· контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах;

· соблюдать правила взаимодействия с игроками;

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры.




Контрольные упражнения для определения уровня физической подготовленности:

· Прыжок в длину с места;

· Челночный бег 3 х 5 метров;

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

· Поднимание туловища из положения «лежа на спине» за 30 сек;

· Наклон вперед из положения «сидя».

Материально-техническое обеспечение учебного предмета

	Наименования объектов и средств материально-технического обеспе​чения
	Количест​во
	Примечания

	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	Образовательные программы.

Ж Физическая культура: Учебник для 1-4  классов / В.Н. Шаулин, А.В. Комаров, И.Г. Назаров, Г.С. Шустиков. – Самара: Издательство «Учебная литература»: Издательский дом «Федоров», 2011. – 176 с.: ил 

журнал «Физическая культура в шко​ле»
	Д

            Д
	-

	Печатные пособия

	Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения)
	Д
	

	Учебно-практическое оборудование

	Бревно напольное (3 м). 

Перекладина гимнастическая (при​стеночная).

Стенка гимнастическая.

Скамейка гимнастическая жёсткая (2 м; 4 м).

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты).

Мячи: набивной 1 и 2 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мя​чи баскетбольные, волейбольные, фут​больные.

Палка гимнастическая.

Скакалка детская.

Мат гимнастический.

Акробатическая дорожка.

Гимнастический подкидной мостик.

Коврики: гимнастические, массаж​ные.

Кегли.

Обруч пластиковый детский. 

Планка для прыжков в высоту. 

Стойка для прыжков в высоту. 

Флажки:  разметочные  с  опорой, стартовые.

 Лента финишная.

Дорожка разметочная резиновая для прыжков. 

Рулетка измерительная.

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.

Лыжи детские (с креплениями и палками).

Щит баскетбольный тренировочный.

Сетка для переноса и хранения мячей.

Волейбольная стойка универсальная.

Сетка волейбольная.

Аптечка.
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	Игры и игрушки

	Стол для игры в настольный теннис.
	П
	

	Сетка и ракетки для игры в настольный теннис.

       Шашки.
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