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                            Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе:  

1.  Требований Стандарта (п.12.7); 

2.  Примерной  программы  по  физической  культуре  (Стандарты  второго  поколения). 

Примерные программы по  учебным предметам. Ч.2,  стр. 98-127, М. Просвещение, 2010 г.
3. Авторской программы «Комплексная программа физического воспитания», автор В.И. Лях, 2007.
Образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.
Главной целью образования является развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями.

Программа составлена на основе программы «Комплексная  программа физического воспитания» Лях В.И. 2007.
Освоение физической культуры в начальной школе направлено на достижение следующих целей:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;
· развитие основных физических качеств, жизненно важных двигательных умений и навыков; формирование первоначального двигательного опыта;
· овладение общеразвивающими коррегирующими физическими упражнениями, освоение знаний о движениях человека;
· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями;

· культуры общения на этих занятиях.
Содержание тем учебного курса

«Физическая культура»
Значение  физической культуры
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних  людей. Ходьба, бег, прыжки, лазание и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения  человека. Режим дня и личная гигиена.

Способы физической деятельности.

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утреней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и провидения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики:
· Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!» , «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой ; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.
· Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 
· Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по – пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазания, перелезания поочередно перемахом правой  и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).
Легкая атлетика

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющим направлением движения (змейкой, по кругу, спиной в перед), из разных исходных положений и с разным положением рук.

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами в право и влево), с продвижением в перед и назад, левым и правым боком, в длину в высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.

Броски: большого мяча (1кг) на дальность двумя руками из – за головы, от груди.

Метание: малого мяча правой и левой рукой из – за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Лыжные гонки

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыже становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.

Повороты переступанием на месте.

Спуски в основной стойке.

Подъемы ступающим и скользящим шагом.

Торможение падением.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумна», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись – равняйсь», «Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День ночь», «попади в ворота», «Кто дальше прокатится», «На буксире».

На материале раздела «Спортивные игры»;

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щелчок») по неподвижному мячу с места, с одного – двух шагов; по мячу, катящему навстречу; подвижные игры типа «точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось - поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, количество раз.

Прыжок в длину с места, см
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	118 - 120
	115 - 117
	105 - 114
	116 - 118
	113 - 115
	95 - 112

	Бег 30 м с высокого старта, см
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, см
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег 1000м
	Без учета времени 


Требования к уровню подготовки учащихся к концу 1 года обучения
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:
Знать: 

· особенности зарождения физической культуры, истории первых олимпийских  игр; 

· о способах, особенностях движений человека; 

· о работе скелетных мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении  физических нагрузок; 

· об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их  освоении, выполнении; 

· о физических качествах, общих правилах их тестирования; 

· об общих и индивидуальных основах личной гигены; 

· о причинах травматизма на занятиях физической культурой.
Иметь представление:

· о связи занятий физическими упражнениями с ускорением здоровья и повышением физической подготовленности;
· о способах изменения направления и скорости движения;
· о режиме дня и личной гигиене;
· о правилах составления комплексов утренней зарядки;
Уметь:

· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки физкультминуток;

· играть в спортивные игры;

· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

· выполнять строевые упражнения.
Демонстрировать уровень физической подготовленности
Уметь: 

· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием, физической подготовленностью, контролировать режимы физических нагрузок;
· организовывать и проводить самостоятельные формы занятий.

Учебно-тематическое планирование

	Номер урока
	Кол–во часов
	Дата планируемая
	Дата фактическая
	Тема урока
	Знания, умения, навыки, получаемые учащимися
	Контроль результатов обучения
	Примечание

	1
	1ч
	
	
	Вводный. Техника выполнения прыжков
	Уметь:

· ходить средним и широким шагом, на носках;
· бегать в медленном темпе, с высокого старта;
· выполнять строевые команды;

· бег на короткие дистанции с максимальной скоростью;

· бегать с высоким подниманием бедра;

· выполнять различные виды ходьбы и бега;
· бросать и ловить большой резиновый мяч на месте;
· метать малый мяч в коридоре  с места на дальность;
· бегать с изменениями движения по сигналу;

	
	

	2
	1ч
	
	
	Техника выполнения прыжков в длину.
	
	
	

	3
	1ч
	
	
	Отработка навыков бега.
	
	Учет по бегу на 30 метров
	

	4
	1ч
	
	
	Отработка навыков бега, учет в беге на время
	
	
	

	5
	1ч
	
	
	Отработка техники прыжков и медленного бега
	
	
	

	6
	1ч
	
	
	Техника бега с ускорением, прыжки в длину с места
	
	
	

	7
	1ч
	
	
	Совершенствование техники выполнения прыжков и медленного бега.
	
	Учет по прыжкам в длину с места
	

	8
	1ч
	
	
	Отработка техники медленного бега
	
	
	

	9
	1ч
	
	
	Обучение технике ловли мяча.
	
	
	

	10
	1ч
	
	
	Техника ловли и ведения мяча
	· выполнять эстафеты с элементами бега, прыжков, метания;

· ходить и бегать с изменением направления по сигналу;

· метать мяч по горизонтальной и вертикальной цели;

· выполнять прыжок в длину с места;

· выполнять прыжок в длину с разбега;

· выполнять прыжок в сторону толчком двух ног;
· выполнять прыжки, лазание, перелазание;
· выполнять комплекс стрейчинга;
· принимать заданные положения и позы;
· выполнять подтягивание на руках, лежа на животе и бедрах.
	
	

	11
	1ч
	
	
	Ознакомление с техникой метания мяча
	
	
	

	12
	1ч
	
	
	Совершенствование техники ведения и метания мяча.
	
	
	

	13
	1ч
	
	
	Совершенствование техники метания мяча в цель.
	
	Учет результата в метании малого мяча
	

	14
	1ч
	
	
	Техника длительного бега, учет по метанию в цель.
	
	
	

	15
	1ч
	
	
	Упражнения с мячом.
	
	Учет по преодолению полосы из пяти препятствий
	

	16
	1ч
	
	
	Совершенствование техники выполнения прыжков и метания.
	
	
	

	17
	1ч
	
	
	Формирование навыков метания, тренировка силы рук.
	
	
	

	18
	1ч
	
	
	Вводный. Развитие гибкости 
	
	
	

	19
	1ч
	
	
	Обучение технике выполнения акробатических упражнений 
	
	
	

	20
	1ч
	
	
	Совершенствование навыков лазания, метания, прыжков. Развитие гибкости.
	
	
	

	21
	1ч
	
	
	Обучение технике акробатических упражнений. Развитие статического и динамического равновесия 
	
	
	

	22
	1ч
	
	
	Закрепление техники выполнения акробатических упражнений 
	Знать: 

· технику метания малого мяча;
· технику челночного бега и бега в медленном темпе.
Уметь:
· выполнять кувырок вперед в группировке, лазать по канату.
· выполнять стойку на двух и на одной ноге с закрытыми глазами;
· то же на носках;
· ходить по бревну с перешагиванием набивных мячей;
· выполнять стойку на одной ноге на полу, другая согнутая (на гимнастической скамейке);
· стойка на двух и на одной ноге с закрытыми глазами;
· выполнять кувырок вперед и в сторону в группировке;
	
	

	23
	1ч
	
	
	Произвольное лазание по канату 
	
	
	

	24
	1ч
	
	
	Совершенствование технике лазания 
	
	
	

	25
	1ч
	
	
	Отработка навыков лазания по канату
	
	
	

	26
	1ч
	
	
	Фронтальное обучение упору и висам лежа на низком бревне
	
	
	

	27
	1ч
	
	
	Отработка техники лазания
	
	
	

	28
	1ч
	
	
	Учет умений в лазании по канату. Выполнение висов, упоров и упражнений на равновесие
	
	
	

	29
	1ч
	
	
	Упражнения в равновесии. Учет по прыжкам в длину с места.
	
	Учет умений в лазании по канату.
	

	30
	1ч
	
	
	Итоговое занятие по совершенствованию двигательных навыков.
	
	Учет по прыжкам в длину с места.
	

	31
	1ч
	
	
	Вводный. Совершенствование техники упражнений с мячом.
	
	
	

	32
	1ч
	
	
	Ознакомление с техникой ступающего шага.
	
	
	

	33
	1ч
	
	
	Совершенствование техники передвижения на лыжах ступающим шагом.
	
	
	

	34
	1ч
	
	
	Изучение техники передвижения на лыжах.
	· выполнять быструю группировку в упоре присев из положения, сидя на полу с фиксацией;
· выполнять кувырок вперед в группировке;
·  преодолевать полосу препятствий;
· выполнять прыжки в длину с места, акробатические упражнения;
· метать малый мяч из – за головы одной рукой;
· выполнять строевые упражнения на лыжах, передвигаясь по пересеченной местности до 500м;
· ходить на лыжах друг за другом, заложив руки за спину;
· строиться в шеренгу по одному на лыжах;
· выполнять скользящий шаг без палок с широкой амплитудой рук;
	
	

	35
	1ч
	
	
	Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	
	
	

	36
	1ч
	
	
	Ознакомление с техникой подъема и спуска со склона.
	
	
	

	37
	1ч
	
	
	Учет по технике скольжения без палок.
	
	
	

	38
	1ч
	
	
	Учет по технике подъема и спуска. Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	
	Учет по технике скольжения без палок.
	

	39
	1ч
	
	
	Совершенствование техники передвижения скользящим шагом.
	
	Учет умений по технике подъемов и спусков.
	

	40
	1ч
	
	
	Контроль прохождения дистанции на лыжах.
	
	
	

	41
	1ч
	
	
	Катание на санках. Совершенствование техники метания.
	
	Контроль прохождения дистанции на лыжах.
	

	42
	1ч
	
	
	Закрепление техники выполнения подъёмов и спусков.
	
	
	

	43
	1ч
	
	
	Совершенствование на дистанции 500 метров.
	
	
	

	44
	1ч
	
	
	Закрепление техники выполнения подъемов и спусков.
	· выполнять строевые упражнения на лыжах; 
· повороты на лыжах на месте переступанием вокруг пяток; 
· выполнять приставные шаги влево – вправо.
· владеть техникой подъемов на склон 10 -15 градусов, спуска со склона (косой склон, спуск в нижней стойке, скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей амплитудой); 
· выполнять строевые упражнения на лыжах;

· владеть ступающим и скользящим шагом по пересеченной местности; 
· выполнять построения, перестроения, повороты;

· владеть навыком ходьбы на лыжах;

·  кувырок вперед в группировке.

· владеть техникой выполнения акробатических упражнений.
	
	

	45
	1ч
	
	
	Контрольный забег на дистанцию 500 метров.
	
	
	

	46
	1ч
	
	
	Разучивание акробатических упражнений.
	
	Контроль прохождения дистанции на лыжах.
	

	47
	1ч
	
	
	Выполнение упражнений на статическое равновесие.
	
	
	

	48
	1ч
	
	
	Развитие статического и динамического равновесия.
	
	
	

	49
	1ч
	
	
	Итоговый. Отработка техники упражнений с мячом.
	
	
	

	50
	1ч
	
	
	Вводный. Совершенствование техники упражнений с мячом.
	
	
	

	51
	1ч
	
	
	Обучение метанию и ловле мяча.
	
	
	

	52
	1ч
	
	
	Отработка технике метания и ловли мяча.
	
	
	

	53
	1ч
	
	
	Отработка технике метания и ловли мяча. Развитие координации движений.
	
	
	

	54
	1ч
	
	
	Развитие координации движений. Учет по прыжкам в высоту с прямого разбега.
	
	Учет по прыжкам в высоту с прямого разбега.
	

	55
	1ч
	
	
	Техника выполнения прыжков в длину с небольшого разбега.
	Уметь 
· ориентироваться в пространстве по сигналу. 

· выполнять разбег в три шага в прыжках в высоту.
· владеть навыками метания, бега и прыжков.
· прыгать через скакалку на месте с вращением вперед.
· владеть техникой выполнения метания и ловли мяча.
· владеть техникой челночного бега.
· владеть техникой выполнения упражнений в равновесии с открытыми и закрытыми глазами;

· выполнять ОРУ при балансировке предметов;

· передавать мяч от груди.


	
	

	56
	1ч
	
	
	Отработка навыков разбега и отталкивания в прыжках в длину. Урок подвижных игр.
	
	
	

	57
	1ч
	
	
	Упражнение на сохранение равновесия.
	
	
	

	58
	1ч
	
	
	Отработка техники прыжков в длину с места.
	
	
	

	59
	1ч
	
	
	Упражнения на сохранение равновесия.
	
	
	

	60
	1ч
	
	
	Учет по бегу на 30 метров, по прыжкам в длину с места.
	
	Учет по бегу.
	

	61
	1ч
	
	
	Совершенствование техники бега с преодолением препятствий.
	
	
	

	62
	1ч
	
	
	Совершенствование техники выполнения прыжков и челночного бега.
	
	
	

	63
	1ч
	
	
	Учет по бегу.
	
	
	

	64
	1ч
	
	
	Итоговое занятие. Учет по метанию мяча на дальность с места.
	
	Учет по метанию мяча на дальность с места.
	


