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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 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 упорство 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 следующие умения:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

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

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 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 улучшения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 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, рассудительность;

 
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

	№
	Разделы и темы
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	1
	2
	3
	4

	Базовая часть 
	66
	68
	68
	68

	
	Основы знаний о физической культуре
	3
	3
	3
	3

	
	Способы физкультурной деятельности
	3
	3
	3
	3

	
	Физическое совершенствование:

· гимнастика с основами акробатики

· легкая атлетика

· кроссовая подготовка
· подвижные игры

· общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов программы) ( в процессе каждого урока)
	16

14

12

18
	18

16
12
16
	16
16
16
14
	16
16
16
14

	Вариативная часть  
	Вариативная часть  (при  3-х часах в неделю)

(время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается или добавляется самостоятельный раздел по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углубленному изучению одного из видов спорта)
	33
	34
	34
	34

	ИТОГО:
	
	99
	102
	102
	102


Уровень физической подготовленности

1класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Прыжок в длину с места, см
	118 – 120
	115 – 117
	105 – 114
	116 – 118
	113 – 115
	95 – 112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	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 1000 м
	Без учета времени


1. Базовая часть:
- Основы знаний о физической культуре:

- естественные основы,

- социально-психологические основы,

- приёмы закаливания,

- способы саморегуляции,

- способы самоконтроля.

- Легкоатлетические упражнения:

- бег,

- прыжки,

- метания.

- Гимнастика с элементами акробатики:

- построения и перестроения,

- общеразвивающие упражнения с предметами и без них.

- упражнения в лазанье и равновесии.

- простейшие акробатические упражнения.

- упражнения на гимнастических снарядах.

- Кроссовая подготовка:

- освоение техники бега в равномерном темпе.

- чередование ходьбы с бегом.

- упражнения на развитие выносливости.

- Подвижные игры:

- освоение различных игр и их вариантов.

- система упражнений с мячом.                         

2. Вариативная часть:
- подвижные игры с элементами баскетбола.

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: 

1) Федеральный компонент - базовая и вариативная (дифференцированная) часть;

2) Региональный компонент - третий дополнительный час физкультуры. 

Базовый компонент со​ставляет основу общегосударственного стандар​та общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры составлена с учетом индивидуальных способностей детей, возможностей и традиций работы школы: в данной программе часы вариативной части отведены на раздел «Подвижные  игры» - волейбол и баскетбол. 

В программе прослеживается связь физической культуры  с другими предметами школьной программы: биологией (анатомия, физиологические особенности деятельности систем органов человека, возрастные особенности, гигиена и т. д.), ОБЖ (здоровый образ жизни, техника безопасности, оказание доврачебной помощи), историей (основы истории развития физической культуры и спорта). 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:

· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;

· на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью.

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:

· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;

· на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

1 класс

Знания о физической культуре.

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

Способы физкультурной деятельности

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 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 лазанья, 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 изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук.

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

Броски: большого мяча (1 кг) 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 лыжи 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 бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «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 и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся 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».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Тематическое планирование  (1-в   класс)

	№ п/п
	Дата
	Тема урока

	
	план
	факт
	

	I
	Легкая атлетика

	1. 
	1.09
	
	Введение. Ходьба и бег.

	2. 
	5.09
	
	Ходьба и бег.

	3. 
	7.09
	
	Ходьба и бег.

	4. 
	8.09
	
	Прыжки.

	5. 
	12.09
	
	Прыжки.

	6. 
	14.09
	
	Прыжок в длину с места.

	7. 
	15.09
	
	Прыжок в длину с места.

	8. 
	19.09
	
	Бросок малого мяча.

	9. 
	21.09
	
	Бросок малого мяча.

	10. 
	22.09
	
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения с мячами.

	11. 
	26.09
	
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения с предметами.

	12. 
	28.09
	
	Строевые упражнения. Лазания, перелезания.

	13. 
	29.09
	
	Строевые упражнения. Лазания, перелезания.

	14. 
	3.10
	
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения на равновесие.

	15. 
	5.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	16. 
	6.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	17. 
	10.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	18. 
	12.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	19. 
	13.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	20. 
	17.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	21. 
	19.10
	
	Бег по пересеченной местности.

	22. 
	20.10
	
	Акробатика. Строевые упражнения.

	23. 
	24.10
	
	Акробатика. Строевые упражнения.

	24. 
	26.10
	
	Акробатика. Строевые упражнения.

	25. 
	27.10
	
	Акробатика. Строевые упражнения.

	26. 
	31.10
	
	Опорный прыжок, лазание.

	27. 
	07.11
	
	Опорный прыжок, лазание.

	28. 
	09.11
	
	Опорный прыжок, лазание.

	29. 
	10.11
	
	Опорный прыжок, лазание.

	30. 
	14.11
	
	Техника безопасного поведения при подвижных играх.

	31. 
	16.11
	
	Подвижные игры. 

	32. 
	17.11
	
	Подвижные игры.

	33. 
	21.11
	
	Подвижные игры.

	34. 
	23.11
	
	Подвижные игры.

	35. 
	24.11
	
	Подвижные игры.

	36. 
	28.11
	
	Подвижные игры.

	37. 
	30.11
	
	Подвижные игры.

	38. 
	01.12
	
	Подвижные игры.

	39. 
	05.12
	
	Подвижные игры.

	40. 
	07.12
	
	Подвижные игры.

	41. 
	08.12
	
	Подвижные игры.

	42. 
	12.12
	
	Подвижные игры.

	43. 
	14.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	44. 
	15.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	45. 
	19.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	46. 
	21.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	47. 
	22.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	48. 
	26.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	49. 
	28.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	50. 
	29.12
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	51. 
	11.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	52. 
	12.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	53. 
	16.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	54. 
	18.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	55. 
	19.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	56. 
	23.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	57. 
	25.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	58. 
	26.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	59. 
	30.01
	
	Подвижные игры на основе баскетбола.

	60. 
	01.02
	
	Кроссовая подготовка.

	61. 
	02.02
	
	Кроссовая подготовка.

	62. 
	06.02
	
	Кроссовая подготовка.

	63. 
	08.02
	
	Кроссовая подготовка.

	64. 
	09.02
	
	Кроссовая подготовка.

	65. 
	20.02
	
	Кроссовая подготовка.

	66. 
	22.02
	
	Кроссовая подготовка.

	67. 
	23.02
	
	Кроссовая подготовка.

	68. 
	27.02
	
	Легкая атлетика. Ходьба и бег.

	69. 
	01.03
	
	Легкая атлетика. Ходьба и бег.

	70. 
	02.03
	
	Легкая атлетика. Прыжки.

	71. 
	06.03
	
	Легкая атлетика. Прыжки.

	72. 
	13.03
	
	Легкая атлетика. Метание.

	73. 
	15.03
	
	Легкая атлетика. Метание.

	74. 
	16.03
	
	Легкая атлетика. Метание.

	75. 
	20.03
	
	Ловля и бросок мяча.

	76. 
	22.03
	
	Ловля и бросок мяча.

	77. 
	23.03
	
	Ловля и бросок мяча.

	78. 
	27.03
	
	Ловля, передача и бросок мяча.

	79. 
	29.03
	
	Ловля, передача и бросок мяча.

	80. 
	30.03
	
	Ловля, передача и бросок мяча.

	81. 
	03.04
	
	Бросок мяча в цель.

	82. 
	05.04
	
	Бросок мяча в цель.

	83. 
	06.04
	
	Бросок мяча в цель.

	84. 
	10.04
	
	Ведение мяча.

	85. 
	12.04
	
	Ведение мяча.

	86. 
	13.04
	
	Ведение мяча.

	87. 
	17.04
	
	Строевые упражнения. Опарный прыжок.

	88. 
	19.04
	
	Строевые упражнения. Лазания, перелезания.

	89. 
	20.04
	
	Строевые упражнения. Метание малого мяча.

	90. 
	24.04
	
	Строевые упражнения. Бросок набивного мяча.

	91. 
	26.04
	
	Строевые упражнения. Бросок набивного мяча.

	92. 
	27.04
	
	Строевые упражнения. Бросок набивного мяча.

	93. 
	03.05
	
	Строевые упражнения. 

	94. 
	04.05
	
	Строевые упражнения. 

	95. 
	08.05
	
	Прыжки в длину с места, разбега.

	96. 
	10.05
	
	Бег.

	97. 
	11.05
	
	Прыжки в длину через препятствия.

	98. 
	15.05
	
	Прыжки в длину через препятствия.

	99. 
	17.05
	
	Прыжки в длину через препятствия.


