Предмет: Физическая культура
Класс: 1
Программа (название, автор, изд-во, год издания) «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2011г).

Учебник (название, автор, изд-во, год издания) Лях, В. И. Физическая культура: 1-4 кл. – М.: Просвещение, 2013
Количество часов: всего в уч. г.  99, в неделю 3
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
       Планирование  для   1 класса,  составлено на основе:

1. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 
    30 августа 2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный  

    план и примерные учебные планы  для  образовательных учреждений    Российской 
    Федерации,   реализующих    программы    общего  образования»   о   введении   в 
    объем  недельной  учебной  нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов 
    третьего часа физической культуры;
2. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  
    доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича.2011 г. 
3. ООП НОО МБОУ «СОШ № 16», Учебного плана школы на 2015-2016 уч.г.

           Программа рассчитана на 3 часа в неделю, итого  105 часов (35 учебных недель).
Данная рабочая программа реализует национально- региональные особенности  в соответствии ст.5. (п.5) закона РА от 07.07.2010 г. № 363 «О внесении изменений в Закон РА «Об образовании» и № 115 «О национально-региональном компоненте государственного образовательного стандарта». На ОРО выделяется 10-15 %, что составляет 12 ч. 
На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится  99 ч.   в год.
        Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.
         Предмет  «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В Федеральном законе « О физической культуре и спорте» от 4.12.2007 г. 3329-ФЗ  указано, что организация физического воспитания и образования в ОУ включает в себя проведение обязательных занятий по  физической культуре в пределах основных образовательных программ в объеме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. В сочетании с другими формами обучения   -  физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме  учебного дня и второй половины дня, внеклассной работой  по физкультуре, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями – достигается формирование физической культуры личности.  

        Целью начального общего образования по физической культуре является формирование основ здорового образа жизни, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию школьников, выработка у них  мотивации и потребности в систематических занятиях физкультурой и спортом.

        Реализации этих целей  будет способствовать решение следующих образовательных задач:
- сохранение и укрепление здоровья школьников;

- развитие основных физических качеств и повышение  функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

-формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры, обучение простейшим способам самоконтроля за  физическими нагрузками;

-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения детей подвижны,  в том числе и национальным играм и физическим упражнениям;

-формирование  представлений о физической культуре, ее значении в  жизни человека, роли в сохранении, укреплении здоровья и физическом развитии;

- овладение формами коллективного взаимодействия и  сотрудничества, организации самостоятельных занятий физическими упражнениями и играми в условиях активного отдыха и досуга;

-развитие интереса к самостоятельным занятиям  физическими упражнениями.

      Общая характеристика учебного курса

        Образовательная область «Физическая культура»  в начальных классах призвана обеспечить, подготовку детей к самостоятельной жизни и предстоящей трудовой деятельности. При этом  следует учитывать и национально - региональные особенности. Включение национально - регионального компонента призвано обогатить образовательный процесс ценностями адыгской культуры. 
     На основании рекомендаций Министерства образования и науки Российской Федерации при изучении  образовательной области «Физическая культура»  Базисным учебным планом образовательных учреждений Республики Адыгея, реализующих программы общего образования, в 1-4 классах  выделяется 10-15 % на национально - региональный компонент (НРК) от общего количества часов по предмету.

       На изучение физической культуры в начальной школе всего выделяется 405 часов. Из них в 1 классе  - 99 часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели). Во 2,3,4 классах по 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебные недели в каждом классе).  

       Согласно приказа Министерства образования и науки Республики Адыгея  «О внесении изменений в приказ Министерства образования и науки Республики Адыгея» от 11.11.2010г. № 1272 «О новой редакции базисных и примерных учебных планов образовательных учреждений Республики Адыгея, реализующих программы общего образования» (с изменениями от 29.11.2010г. приказ № 1326) преподавание предмета «Физическая культура» изучается с 1 по 11 классы в объеме  3-х часов в неделю. 

 Преподавание предмета «Физическая культура» в 1 классах образовательных учреждений, реализующих базисный учебный план ФГОС второго поколения с 2011-2012 учебного года   осуществляется в объеме  3-х часов в неделю в инвариантной части учебного плана общеобразовательного учреждения.

На изучение национально-регионального компонента в 1 классе из выделяемых 99 часов отводится 9-14 часов, во 2,3,4 классах  из 102 часов в каждом классе - по 10-15 часов. Допускается  вместо проведения отдельных занятий по тематике НРК использовать  для изучения компонента по 5-7 минут  на каждом уроке  на  выполнение упражнений, элементов комплексов упражнений, адыгейских национальных подвижных игр и игр других национальностей, проживающих в нашей республике. Учителя самостоятельно распределяют в тематическом планировании часы на изучение НРК в соответствии с содержанием курса. 

         При планировании учебного материала по предмету «Физическая культура»  для малоснежных районов Республики Адыгея, а также при отсутствии реальных возможностей для освоения разделов «Лыжные гонки» и «Плавание»,  допускается заменять их для увеличения количества часов по тематике «Спортивно-оздоровительная деятельность и общеразвивающие упражнения», «Подвижные  национальные игры».
    Изучение национально-регионального компонента направлено на достижение следующих целей: 

- приобщение детей младшего школьного возраста к богатейшему миру национальных подвижных игр;

- воспитание эстетического вкуса через культуру своего народа, культуру людей других национальностей, проживающих на территории Республики Адыгея, чувства патриотизма;

- формирование у детей культуры межнационального общения через осязание уникальности национальных ценностей, определение места нации в мировом сообществе;

В основу занятий со школьниками положены следующие дидактические принципы:

- всестороннее развитие каждого ребёнка на основе его индивидуальных возможностей и способностей;

- обучение в зоне ближайшего развития (разный уровень развития детей предусматривает разную меру трудности заданий, а соответственно помощи и взаимопомощи);

- прочность освоения знаний и умений;
- интегрирование с другими учебными предметами.
      Включение национально- регионального компонента призвано обогатить образовательный процесс, воспитать чувства любви  и уважения к культуре своего народа, национальной среде, развивать творческие способности учащихся.
      Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к детям с учетом состояния их здоровья, пола, физического  развития, двигательной подготовленности, особенностей психических свойств и качеств, а также соблюдения санитарно-гигиенических норм.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. У учащихся развиваются личностные качества и формируются универсальные способности (компетенции, которые активно проявляются в разнообразных видах деятельности).

Универсальными компетенциями, формирующимися в начальной школе в процессе освоения учащимися образовательной области «Физическая культура» с использованием НРК являются:

-умение мобилизовать свои силы и волю для достижения поставленной цели, подчинить свои интересы интересам коллектива (команды);

-умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать разрешенные средства для достижения победы;

-умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

            -умение замечать и  исправлять ошибки, слышать, концентрироваться, ставить перед собой задачи и стремиться к их достижению;

            -умение доносить имеющуюся информацию в доступной, понятной, эмоциональной  форме при общении  с взрослыми и сверстниками.

   Личностные, метапредметные и предметные результаты                    освоения учебного предмета «Физическая культура»
      Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных, высоконравственных, физически развитых и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности, использующих полученные при изучении предмета знания для укрепления и сохранения своего здоровья, организации здорового  и безопасного образа жизни.

      В результате изучения  курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты. 

1.Личностные:

- формирование чувства гордости за свое Отечество,  свою Родину, многонациональный народ, осознание  своей этнической и национальной принадлежности;

- формирование уважительного отношения к иному мнению, к культуре и истории других народов:

- развитие мотивов учебной деятельности  и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося ,овладение навыками общения  и сотрудничества с взрослыми и сверстниками ; 

            - проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных условиях, умение  не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

- формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, знание основ адыгейского этикета;

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

-проявление дисциплинированности, внимательности, организованности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

2.Метапредметные:

- овладение  способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления  в разных видах физкультурной деятельности;
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы  достижения результата;

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон  и сотрудничества;

- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха  учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

- продуктивное сотрудничество со сверстниками на уроках и во внеурочной и внешкольной  физкультурной деятельности;

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями,
отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;
- умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации.

            3.Предметные:

-формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для сохранения и укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую  жизнедеятельность (режим дня, утренняя  физическая зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные, в том числе национальные игры и т.д.);

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск путей их улучшения, развитие основных физических качеств;

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием,  величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длинны и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

-взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, в том числе из популярных в Адыгее различных видов борьбы; применение их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне.

                      Планируемые результаты
По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:

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

- излагать факты истории развития  физической культуры, в том числе и в Республике Адыгея, характеризовать  ее роль и значение в жизни человека;

- использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития и развития основных физических качеств;

 - 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, в том числе и национальные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

- заниматься физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать физические упражнения и выполнять их с заданной  оптимальной дозировкой нагрузки;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, в том числе из популярных в Адыгее различных видов борьбы; применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне.

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

                                Содержание  учебного курса

                                   Знания о физической культуре

      Физическая культура.  Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазания, ползание, ходьба на лыжах, плавание  как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор  одежды, обуви и инвентаря.

       Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с  традициями  и обычаями народа.
       Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, гибкости,  выносливости,  координации.

       Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

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

       Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длинны и массы тела, показателей осанки и развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения.  Организация и проведение подвижных, в том числе адыгейских национальных игр, (на подготовленных участках местности на открытом воздухе, на спортивных площадках и в спортивных залах).

                                    Физическое совершенствование
       Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушения осанки. Комплексы упражнений оздоровительной гимнастики.

       Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

            Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения  лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

            Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

            Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом ноги вперед. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера.  Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания, переползания, передвижения по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра,  прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

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

Броски:  большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание:  малого мяча в вертикальную панель и на дальность.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые  задания с использованием строевых упражнений, упражнений на  внимание, силу, ловкость и координацию.

 На материале легкой атлетики: (с использованием элементов национальных игр) прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту,


 На материале спортивных игр.  Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на  материале футбола.

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

 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
         Адыгейские народные подвижные игры. (Применяются с учетом  их направленности и возрастных возможностей применения и развития физических и морально-волевых качеств) ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, переползания, единоборство; коллективизм, товарищество, дисциплинированность,  честность, смелость,  решительность, выдержка, упорство, смекалка, внимательность.
Тематическое планирование
                               1 класс  (99 ЧАСОВ)
	 Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика видов деятельности учащихся

	                                Знания о физической культуре (3 часа)

	Физическая культура.
Физическая культур как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями для здоровья человека.

 Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения.
	Физическая культура.

      Что такое физическая культура.

Основные содержательные линии.
Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными  и спортивными играми туризмом. Связь занятий  физической культурой со здоровьем, физическим развитием и физической подготовленностью.

Как возникли физические упражнения.

Основные содержательные линии.

Связь физических упражнений с жизненно важными способами передвижения древнего человека. Значение физической подготовленности для жизнедеятельности  древнего человека.
   Чему обучают на уроках физической культуры.

Основные содержательные линии.

Виды спорта, входящие в школьную программу: гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол), плавание,.

Кто как передвигается. Как передвигаются животные.
Основные содержательные линии.

Многообразие передвижений в животном мире. Способы передвижения, выполняемые с помощью разных частей тела.

Как передвигается человек.

Основные содержательные линии.

Способы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье).
	Раскрывать понятие «Физическая культура».
 Характеризовать основные формы занятий (например, утренняя зарядка, закаливание, уроки физической культуры, занятия в спортивных секциях, игры во время отдыха, туристские походы).
 Раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, улучшение физического развития и физической подготовленности.

 Рассказывать об основных способах передвижения древних людей, объяснять значение бега, прыжков и лазанья в их жизнедеятельности.

Называть виды спорта, входящие в школьную программу. 

Определять виды спорта по характерным для них техническим действиям.

Называть основные способы передвижения животных.

Определять, с помощью каких частей тела выполняются передвижения.

Находить общие и отличительные признаки  в передвижениях человека и животных.

Объяснять на примерах важность бега, прыжков, лазанья, плавания, передвижения на лыжах для жизни человека.

	                                Способы физкультурной деятельности  (4 часа)

	  Самостоятельные игры и развлечения.

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках, на заранее подготовленных местах и в спортивных залах).

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя физическая зарядка, физкультминутки).

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне: выполнение строевых команд.

Ходьба и бег как жизненно важные способы передвижения человека.

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка).

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках, в спортивных залах и на открытом воздухе на подготовленных к проведению игр местах).
	Игры на свежем воздухе, Одежда для игр и прогулок. 

Основные содержательные линии.

Важность правильного подбора одежды для занятий физической культурой. 
Подбор одежды в зависимости от погодных условий.

  Подвижные игры.

  Основные содержательные линии.

Подвижные игры, национальные подвижные игры их значение для физического развития. Самостоятельная организация и проведение игр, распределение  на команды с помощью простейших считалочек.

Режим дня. Что такое режим дня.

Основные содержательные линии.

Режим дня как план основных дел, намеченных на день. Составление индивидуального режима дня по образцу.
Утренняя  физическая зарядка.

Основные содержательные линии.
Утренняя физическая зарядка и ее значение для организма человека. Основные части тела человека. Упражнения утренней зарядки.

Физкультминутка.

Основные содержательные линии.
Физкультминутка и ее значение для организма человека. Упражнения, входящие в комплекс физкультминуток. 

Личная гигиена.

 Основные содержательные линии.
Личная гигиена, ее основные процедуры. Связь личной гигиены со здоровьем человека.

Осанка. Что такое осанка.

Основные содержательные линии.
Осанка. Основные признаки правильной и неправильной осанки. 

Упражнения для осанки.
Основные содержательные линии.
Упражнения для формирования правильной осанки. Их отличие от других физических упражнений. Упражнения с предметами на голове (стоя у стены и в передвижении) Упражнения для укрепления мышц туловища (без предметов и с предметами)
Строевые упражнения. Построения.
Основные содержательные линии.
Строевые команды (приёмы): «В одну шеренгу становись!»; «Равняйсь!»; «Направо!»; «Налево!»; «Смирно!»; «Вольно!»; «Шагом марш!»; «На месте!»; «Стой!». Строевые построения: в колонну по одному, в колонну по два, в две шеренги. Значение  строевых упражнений для занятий физической культурой. Правила выполнения строевых приемов.
Исходные положения. 

Основные содержательные линии.
Основные исходные  положения (стойки, упоры, седы и приседы, положения лёжа). Значение исходных положений для  выполнения физических упражнений.

Основные способы передвижения. 

Простые способы передвижения.
Основные содержательные линии.
Ходьба и бег как самые распространённые способы передвижения человека. Общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега.

Сложные способы передвижения ходьбой и бегом (боком, спиной вперёд). Причины, вызывающие трудности выполнения различных способов передвижения. Изменения скорости ходьбы и бега.

Как составлять комплекс утренней зарядки.

Основные содержательные линии.
Правильная последовательность выполнения упражнений утренней зарядки.

Самостоятельное составление комплекса упражнений утренней физической зарядки. 

Подвижные игры.

Основные содержательные линии.
Правила и игровые действия подвижных игр для общефизического развития («Пятнашки», «Охотники и утки), «Горелки», для закрепления навыков в сложных способах передвижения («Тройка», «Рыбки»,  « Бой петухов», «Раки», для развития основных физических качеств (Не попади в болото», «Кто быстрее», «Волк во рву», « Салки-догонялки» и др.). Развитие положительных качеств личности и закрепление выполнения правил взаимодействия и взаимовыручки в условиях игровой деятельности.
	Рассказывать о правильном подборе одежды для игр и прогулок на свежем воздухе в зависимости от погодных условий.

Объяснить пользу подвижных игр.

Использовать подвижные игры для организации активного отдыха и досуга. 

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана команды. 

Распределяться на команды с помощью считалочек.

Раскрывать значение режима дня для жизни человека. 

Выделять основные дела, определять их последовательность и время выполнения в течение дня. 

Составлять индивидуальный режим дня, пользуясь образцом. 

 Раскрывать значение утренней физической зарядки, ее положительное влияние на организм человека.

Называть основные части тела человека, которые участвуют в выполнении физических упражнений.

Называть упражнения, входящие в комплекс утренней физической зарядки.

Выполнять упражнения  утренней физической зарядки.

 Рассказывать о значении физкультминутки, ее положительном влиянии на организм.

 Выполнять упражнения, входящие к комплексы физкультминуток (сидя на стуле: стоя на месте и др.)

Рассказывать о личной гигиене, ее основных процедурах и значении для здоровья. 

Определять осанку как привычное положение тела, когда человек стоит, сидит или передвигается. 

Называть основные признаки правильной и неправильной осанки.

Характеризовать строевые упражнения как совместные действия учащихся, необходимые для предупреждения травматизма на  уроках физической культуры.

Объяснять и демонстрировать технику выполнения строевых команд.
Называть способы построения и различать их между собой.

Называть правила выполнения строевых упражнений.

Характеризовать исходные положения как различные позы тела, с которых начинают выполнять упражнения. 

Называть основные исходные положения.

 Выполнять основные исходные положения (стойки, упоры, седы и приседы и др.) 

Находить отличия в технике выполнения ходьбы и бега от других способов передвижения человека

(например: прыжков, кувырков и др.) 

Определять общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега. 

Выполнять сложные способы передвижения (ходьба или бег спиной вперед, ходьба или бег боком). 

Определять причины возникновения трудностей в выполнении  сложных способов передвижения. 

Объяснять возможность изменения скорости передвижения в беге и ходьбе за счет частоты шагов. Демонстрировать изменение скорости передвижения при беге и ходьбе. 

Объяснять значение физических упражнений, входящих в утреннюю физическую зарядку.

Определять последовательность упражнений при составлении утренней физической зарядки. Составлять самостоятельно комплекс утренней физической зарядки. 

Составлять и регулярно обновлять индивидуальный  комплекс утренней физической зарядки из ранее разученных  упражнений по образцу.

Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности

. Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности.

Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их  правилами, изготовлять простейшие игровые принадлежности. 

Проявлять смелость, волю, выдержку, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры. Моделировать игровые ситуации. Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

 Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой деятельности.

	                                           Физическое совершенствование (92 часа)

	  Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений утренней физической зарядки.

Комплексы упражнений оздоровительной гимнастики.

Комплексы физкультминуток.  

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения, Упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты.

Акробатические комбинации. 

  Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке.
Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания и переползания.

 Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением,  с изменяющимся направлением движения.

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением вперед.

 Подвижные игры.
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости, координации движений.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для развития координации движений, меткости, выносливости и быстроты.

Спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу.

 Баскетбол: передачи и ловля мяча.
 Адыгейские национальные подвижные игры. Подвижные игры представителей других народов, проживающих на территории Республики Адыгея.

Общеразвивающие физические упражнения.   На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей.
  На материале  легкой атлетики: развитие координации, быстроты, выносливости, силовых способностей.
	Основные содержательные линии.
Упражнения утренней физической зарядки, выполняемые в определенной последовательности: на потягивание, для усиления дыхания, для мышц рук, туловища, спины, живота, ног, прыжковые упражнения, упражнения  для восстановления дыхания.

Комплексы упражнений утренней физической зарядки. № 1,2,3.

Основные содержательные линии.
Дыхательная гимнастика, техника среднего дыхания, верхнего дыхания, комплексы дыхательных упражнений. Общеразвивающие упражнения с элементами дыхательной гимнастики. Самомассаж (по А.А. Уманской) Гимнастика-самомассаж ушей и кистей рук.

Основные содержательные линии.
Упражнения физкультминуток сидя на стуле, стоя возле стола, для пальцев рук. Правильная последовательность выполнения упражнений в комплексах физкультминуток и их оптимальная дозировка.

Основные содержательные линии.
Упражнения с предметами на голове и их назначение. Упражнения для укрепления мышц туловища с предметом на голове, стоя у стены; с предметом на голове в движении; без предметов; с предметами. Их назначение.

Основные содержательные линии.
Организующие команды, выполнение стоя на месте и при передвижении: «Вольно!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Группа стой!».

Построение в шеренгу и колонну по ориентирам. Перестроение из шеренги в колонну и обратно                                                уступами. Повороты прыжком по командам: «Прыжком нале-во!», «Прыжком напра-во!».

Основные содержательные линии.
Основные виды гимнастических стоек: основная стойка; стойка руки на поясе; стойка ноги врозь; стойка на коленях. Техника их правильного выполнения.

Основные виды гимнастических упоров:  упор присев;  упор лежа;  упор стоя на коленях;  упор в седее на пятках.  Техника их правильного выполнения.

Основные виды седов: сед ноги врозь; сед углом руки вперед; сед углом руки за голову, Техника их выполнения.
Основные виды приседов: присед руки на поясе; присед руки в стороны; присед руки вверх; присед руки за голову, Техника их выполнения.
Основные виды положений лежа:  на животе, на спине, на левом боку, на правом боку. Обучить технике их выполнения.
 Техника выполнения переката в группировке на спине. Техника выполнения группировки из положения стоя  и группировки  из положения лежа на спине.

Основные содержательные линии.
Фрагменты акробатических комбинаций, составленные из хорошо освоенных акробатических упражнений.

Основные содержательные линии.
Техника выполнения лазания по гимнастической стенке в горизонтальном направлении в правую и левую стороны. Техника выполнения лазания по гимнастической стенке  в вертикальном направлении вверх и вниз.

Основные содержательные линии.
Техника преодоления  полос препятствий, включающий в себя: ползание на боку, спине, по-пластунски; лазание по гимнастической стенке; перепрыгивание через напольное гимнастическое бревно и гимнастическую скамейку; запрыгивание на горку матов с последующим спрыгиванием; ходьбу и бег простыми и сложными способами. Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя освоенные двигательные действия.

Основные содержательные линии.
Техника выполнения бега с высоким подниманием бедра; бега с переходом на поочередные прыжки на правой и левой ноге; бега с ускорением; бега с изменяющимся направлением передвижения  (змейкой по кругу, в обратном направлении)

Основные содержательные линии.
Техника выполнения прыжков на месте (на одной ноге и двух ногах, с поворотами вправо и влево); с продвижением вперед и назад (толчком одной ногой и двумя ногами); левым и правым боком

( толчком двумя ногами); в длину и высоту с места (толчком двумя ногами).

Основные содержательные линии.
Игровые задания  с использованием строевых упражнений типа «Становись – разойдись»: «Смена мест». Подвижные игры: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», « Змейка», «Совушка», «Не урони мешочек», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей», «Салки-догонялки», «Чэтыу шакIу»  (кот- охотник), «Шъынэ»  (ягненок),

«Къэрэу – къэрэу» (журавли-журавушки)   и т.п. 
Основные содержательные линии.
Подвижные игры: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Точно в мишень», «Горелки», « КIэн»  (альчики ), «Лъэс шыу»    (пешие всадники), «ЦIырапIын»  (чижик),      «ХьантIэркъо пкIэн»   (прыжок лягушки), « Дэшхоеу»  (сбивание орехов) и т.п.

Основные содержательные линии.
Удар внутренней стороной стопы (щечкой) по неподвижному  мячу с места. Удар внутренней стороной стопы (щечкой) по неподвижному мячу с одного и двух шагов разбега. Передача мяча в парах и тройках 

( на расстоянии 2-3 метров).
Основные содержательные линии.
Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. 

Основные содержательные линии.
Адыгейские национальные подвижные игры. Отражение в них традиций и культурных ценностей  адыгского народа.

Национальные игры представителей других народов, проживающих в Адыгее.

Основные содержательные линии.
Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися.

Основные содержательные линии.
Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Правильное выполнение их учащимися самостоятельно.


	Демонстрировать технику выполнения упражнений утренней физической зарядки, определять направленности  их  воздействия.

 Выполнять комплексы утренней физической зарядки.
 Соблюдать последовательность выполнения упражнений и заданную дозировку. 
Выполнять комплексы упражнений оздоровительной гимнастики для повышения невосприимчивости организма к  вредным воздействиям окружающей среды, оздоровления и укрепления организма.
Соблюдать последовательность выполнения упражнений и заданную дозировку. 
Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления мышечных групп.

Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки.

Соблюдать последовательность выполнения упражнений и заданную дозировку. 
Выполнять организующие команды по распоряжению учителя.

Соблюдать дисциплину и чётко взаимодействовать с товарищами при выполнении строевых упражнений.
Называть основные виды стоек, упоров, седов, приседов, положений лёжа.
Демонстрировать технику выполнения разученных                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 стоек, седов, упоров, приседов, положений лёжа на спине, перекатов на спине, группировок из положения стоя и лёжа на спине.
Выполнять фрагменты акробатических комбинаций, составленных из хорошо освоенных акробатических упражнений.

Выполнять акробатические комбинации из ранее хорошо освоенных прикладных упражнений в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать технику выполнения разученных способов лазания по гимнастической стенке.

Демонстрировать технику упражнений, разученных  для преодоления  искусственных полос препятствий. Уверенно преодолевать полосы препятствий в стандартных, игровых и соревновательных условиях.

Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных (не изменяющихся) условиях.

Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности.
Демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.

Участвовать в подвижных играх.

Проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические способности, технику выполнения освоенных двигательных действий.

Проявлять находчивость в решении игровых задач, возникающих в процессе  подвижных игр

Проявлять доброжелательность, сдержанность, тактичность и уважение к соперникам и игрокам своей команды в процессе игровой деятельности.

Проявлять положительные качества личности в процессе игровой деятельности (честность, смелость, волю, решительность, инициативность и  активность)
Демонстрировать разученные технические приёмы игры в футбол.

Выполнять разученные технические приёмы игры в футбол в стандартных и вариативных (игровых) условиях.

Характеризовать и демонстрировать технические приёмы игры в баскетбол.

Выполнять разученные технические приёмы игры в баскетбол в стандартных и вариативных (игровых) условиях.

Интересоваться культурой своего и других народов, бережно относиться к традициям, обычаям,  обрядам, формам поведения и взаимоотношений.

Принимать активное участие в национальных играх, включаться в соревновательную деятельность по национальным видам спорта.

Выполнять дома общеразвивающие упражнения для развития  основных физических качеств.


ОСНОВЫ   ЗНАНИЙ  О  ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЕ
	п/

№
	Тема беседы

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9. 10

11

12

13

14
15

16

17
18

19

20

21

22
23

24
25

26
28


	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, на выносливость 

Значение занятий легкой атлетикой для здоровья человека

Названия метательных снарядов

Названия прыжкового инвентаря

Названия упражнений в прыжках в длину и высоту

Название и правила игры в  баскетбол, инвентарь и оборудование

Организация игр, правила поведения и безопасности

Значение подвижных и спортивных игр для здоровья человека

Техника  безопасности при метании

Правила безопасности во время занятий гимнастикой 

Названия снарядов и гимнастических элементов

Признаки правильной  ходьбы, бега, прыжков, осанки

Значение напряжения и расслабления мышц
Основные требования к одежде и  обуви во время занятий лыжами

Значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливание

Особенности дыхания
Требования к температурному режиму

Понятия  об обморожении

Техника безопасности при занятиях лыжами

Профилактика простуды

Личная гигиена
Режим дня

Профилактика плоскостопия

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой

Правила гигиены и техника безопасности

Значение занятия гимнастикой  для здоровья человека


Тематическое планирование
	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во

часов
	Период изучения

	1
	Основы знаний
	
	

	2
	Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	27
	

	3
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	32
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	24
	

	5
	Адыгейские игры.

Спортивные эстафеты
	8

8
	

	
	Всего часов:
	99
	


Планируемые результаты

	В процессе обучения выпускники 1 класса 
	По кодификатору

	научатся
	получат возможность научиться
	УУД
	Чтение: работа
с информацией

	Раздел «Знания о физической культуре»
	
	

	· характеризовать роль и значение 
физкультминуток для укрепления здоровья;

· 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.
	· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение 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 опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 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;
	Научится:

Л-04, 05.

Получит 
возможность научиться:

Р-03, 06,

К-02—11,

Л-14.
	Научится:

Ч 1-01, Ч 1-04,

Ч 1-05.

	Раздел «Способы физкультурной деятельности»
	
	

	
	· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой;

· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

· выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	Научится:

Л-13.

Получит 
возможность научиться:

Р-11, 14, 16,

К-14, 18,

Л-14—21.
	Научится:

Ч 1-01, Ч 1-04,

Ч 1-05.

	Раздел «Физическое совершенствование»
	
	

	· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения;

· выполнять акробатические упражнения (перекаты);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса).
	· выполнять упражнения по коррекции и профилактике осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;

· выполнять организующие строевые команды и приемы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки);

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации.
	Научится:

Р-01—05,

Л-12, 13.

Получит 
возможность научиться:

Л-14.
	Научится:

Ч 1-01, Ч 1-04,

Ч 1-05.
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