	
	Физическая культура                             1 класс
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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для 1 класса общеобразовательной школы составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта начального образования,  в соответствии с учебным планом  МКОУ "Лицей №1 г.Усть-Джегуты им. А.М. Тебуева" на 2017-2018 учебный год.
  Программа разработана на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича.


Она разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей первоклассников.

Цели обучения:
При изучении физической культуры реализуются следующие цели:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;

· развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности; 

· овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 

· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности. 
Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе используется учебник: Лях В. И. Мой друг – физкультура. 1-4 кл.: учеб. для общеобразоват. Учреждений. 
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий учащимся первого класса рекомендуется планировать и давать в форме игры. 
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится 99 часов в год (3 ч в неделю).
Формы организации учебного процесса: комбинированные, комплексные уроки, уроки изучения нового материала, уроки совершенствования.
Разнообразие мест проведения уроков: спортзал, спортивная площадка, детская игровая площадка.
По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 
Требования к уровню подготовки оканчивающих начальную школу

В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать
· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека; 

· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;

уметь

· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

· выполнять акробатические и гимнастические упражнения;

· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

· преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

· соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;

· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности

В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, установлением последовательности упражнений при проведении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учетом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований.
 Содержание программы

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки,
приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Естественные основы
1-2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в про​странстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движе​ниях и передвижениях человека.

Социально-психологические основы
1-2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и ре​жима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Ком​плексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля
1-2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения.

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений.

Тестирование физических способностей.

Подвижные игры
1-4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведе​ния и безопасность.

Гимнастика с элементами акробатики

1-4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.

Легкоатлетические упражнения
1-2 классы. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические 

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30м с высокого старта с опорой на руку, с
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130
	125

	
	Сгибание рук в висе лежа, кол-во раз
	5
	4

	К выносливости
	Бег 1000м
	Без учета времени

	К координации
	Челночный бег 3 х 10м /с
	11,0
	11,5


Календарно-тематическое планирование
	№ 

п/п
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения


	Характеристика

основной деятельности учащихся

	
	
	
	план
	факт
	

	Лёгкая атлетика – 9 ч

	1
	Ходьба и бег
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной ско​ростью до 60м. 

Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

	2
	Ходьба и бег
	1
	
	
	

	3
	Урок-игра.
	1
	
	
	

	4
	Прыжки
	1
	
	
	

	5
	Прыжки
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения 

в прыжках; приземляться в яму на две ноги.

	6
	Урок-игра
	1
	
	
	

	7
	Бросок малого мяча
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения 

в метании; метать различные предметы и мячи 

на дальность с места из различных положений.

	8
	Бросок малого мяча
	1
	
	
	

	9
	Урок-игра
	1
	
	
	

	Кроссовая подготовка – 10 ч

	10
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	    
	
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бегать по слабо пересеченной местности до 1км.

	11
	Б ег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	12
	Урок-игра
	1
	
	
	

	13
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	14
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	15
	Урок-игра
	1
	
	
	

	16
	Бег по пере​сеченной местности 
	1
	
	
	

	17
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	18
	Урок-игра
	1
	
	
	

	19
	Бег по пере​сеченной местности 
	1
	
	
	

	20
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	21
	Урок-игра
	1
	
	
	

	Гимнастика – 18 ч

	22
	Акробатика.  Строевые упражнения



	1
	
	
	Уметь выполнять строевые команды, акробатические эле​менты раздельно и в комбина​ции.

	23
	Урок-игра
	1
	
	
	

	24
	Акробатика.  Строевые упражнения
	1
	
	
	

	25
	Акробатика.  Строевые упражнения
	1
	
	
	

	26
	Урок-игра
	1
	
	
	

	27
	Акробатика.  Строевые упражнения
	1
	
	
	

	28
	Равновесие. Строевые упражнения
	1
	
	
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии.

	29
	Урок-игра
	1
	
	
	

	30
	Равновесие. Строевые упражнения
	1
	
	
	

	31
	Равновесие. Строевые упражнения
	1
	
	
	

	32
	Урок-игра
	1
	
	
	

	33
	Опорный прыжок, лазание
	1
	
	
	Уметь лазать по гимнастиче​ской стенке, канату; выполнять опорный прыжок

	34
	Опорный прыжок, лазание
	1
	
	
	

	35
	Урок-игра
	1
	
	
	

	36
	Опорный прыжок, лазание
	1
	
	
	

	37
	Опорный прыжок, лазание
	1
	
	
	

	38
	Урок-игра
	1
	
	
	

	39
	Опорный прыжок, лазание
	1
	
	
	

	Подвижные игры – 18 ч

	40
	Подвижные игры
	1
	
	
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.

	41
	Урок-игра
	1
	
	
	

	42
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	43
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	44
	Урок-игра
	1
	
	
	

	45
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	46
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	47
	Урок-игра
	1
	
	
	

	48
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	49
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	50
	Урок-игра
	1
	
	
	

	51
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	52
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	53
	Урок-игра
	1
	
	
	

	54
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	55
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	56
	Урок-игра
	1
	
	
	

	57
	Подвижные игры
	1
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола-24 ч

	58
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	Уметь владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в про​цессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.

	59
	Урок-игра
	1
	
	
	

	60
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	61
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	62
	Урок-игра
	1
	
	
	

	63
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	64
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	65
	Урок-игра
	1
	
	
	

	66
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	67
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	68
	Урок-игра
	1
	
	
	

	69
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	70
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	71
	Урок-игра
	1
	
	
	

	72
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	73
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	74
	Урок-игра
	1
	
	
	

	75
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	76
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	77
	Урок-игра
	1
	
	
	

	78
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	79
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	80
	Урок-игра
	1
	
	
	

	81
	Подвижные игры на основе баскетбола
	1
	
	
	

	Кроссовая подготовка – 9 ч

	82
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бегать по слабо пересеченной местности до 1км.

	83
	Урок-игра
	1
	
	
	

	84
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	85
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	86
	Урок-игра
	1
	
	
	

	87
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	88
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	89
	Урок-игра
	1
	
	
	

	90
	Бег по пере​сеченной местности
	1
	
	
	

	Лёгкая атлетика – 9 ч

	91
	Ходьба и бег
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной ско​ростью до 60м. 

Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

	92
	Урок-игра
	1
	
	
	

	93
	Ходьба и бег
	1
	
	
	

	94
	Ходьба и бег
	1
	
	
	

	95
	Урок-игра
	1
	
	
	

	96
	Прыжки 
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения 

в прыжках; приземляться в яму на две ноги.

	97
	Прыжки
	1
	
	
	

	98
	Урок-игра
	1
	
	
	

	99
	Метание мяча. Контрольный урок-соревнование
	1
	
	
	Уметь правильно выполнять основные движения 

в метании; метать различные предметы и мячи 

на дальность с места из различных положений; метать в цель; метать  набивной мяч из различных положений.
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