  Рабочая программа по физической культуре  для 1 класса разработана на основе:                                                 -   федерального государственного стандарта начального  общего образования                                               - примерной программы по физической культуре  начального  общего образования                            - требований к результатам освоения Основной образовательной программы начального общего образования филиала МБОУ «Лицей» р.п. Земетчино в п. Пролетарский.
Курс «Физическая культура» изучается при получении начального общего образования в качестве обязательного  1-4 классах в общем объеме 405 часов  (при 34 неделях учебного года). 
Программа рассчитана на 99 часов (33 учебные недели, 3 часа в неделю).
Планируемые результаты освоения учебного курса.
Личностные результаты
- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
- формирование уважительного отношения к культуре других народов;
- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты

· 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 физкультурную деятельность с учётом требований её 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;

· обосновывать эстетические признаки в двигательных действиях 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 спортивно-оздоровительные и физкультурно-оздоровительные двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты

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

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 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 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 инвентарём 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 её напряжённость 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

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

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

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

· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Обучающиеся  получат возможность научиться:

- 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 с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
- выполнять,  передвижения на лыжах.
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА.
(99 час)

 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 вперед из седа в группировке; 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 подготовка 
 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», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»; 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»

  Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Тематическое планирование по физической культуре 1 класс
	№ 

п/п
	Вид программного материала
	Количество

в год

недель
	1

четверть
	2 

четверть
	3

четверть
	4

 четверть

	
	
	
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели.


	33
	9
	7
	9
	8

	1.
	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности.
	12
	3
	 3
	 3
	3

	2.
	Подвижные игры
	29
	12
	4
	4
	9

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	--------
	 14
	--------
	-------

	4.
	Лёгкоатлетические упражнения
	24
	12
	--------
	-------
	12

	5.
	Лыжная  подготовка
	20
	-------
	-------
	20
	------------

	
	Всего часов:
	99
	27
	 21
	27
	24


КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

	№

п/п
	Содержание
	Кол – во часов
	Дата проведения

	1
	Правила безопасности во время занятий. Ознакомление с двигательным режимом. Ходьба и бег. Игровые упражнения в беге.
	1
	

	2
	Требования к одежде при занятиях физическими упражнениями. Построение в колонну по одному и в шеренгу; приставные шаги. Игра «К своим флажкам».
	1
	

	3
	Что такое физкультура?
	1
	

	4
	Как возникли первые физические упражнения.
	1
	

	5
	Как передвигаются животные.
	1
	

	6
	Как передвигается человек.
	1
	

	7
	Игры на свежем воздухе.
	1
	

	8
	Одежда для игр и прогулок.
	1
	

	9
	Подвижные игры.
	1
	

	10
	Считалочки.
	1
	

	11
	Что такое режим дня?
	1
	

	12
	Примерный режим дня
	1
	

	13
	Мой режим дня.
	1
	

	14
	Утренняя зарядка.
	1
	

	15
	Основные части тела человека.
	1
	

	16
	Комплекс упражнений утренней зарядки №1.
	1
	

	17
	Комплекс упражнений утренней зарядки №1.
	1
	

	18
	Физкультминутка (сидя на стуле).
	1
	

	19
	Физкультминутка (стоя).
	1
	

	20
	Физкультминутка для пальцев рук.
	1
	

	21
	Личная гигиена.
	1
	

	22
	Что такое осанка?
	1
	

	23
	Неправильная осанка.
	1
	

	24
	Правильная осанка.
	1
	

	25
	Упражнения с предметом на голове стоя у стены.
	1
	

	26
	Упражнения с предметом на голове стоя у стены.
	1
	

	27
	Упражнения с предметом на голове в движении.
	1
	

	28
	Упражнения для укрепления мышц туловища без предметов.
	1
	

	29
	Упражнения для укрепления мышц туловища без предметов.
	1
	

	30
	Упражнения для укрепления мышц туловища с предметами.
	1
	

	31
	Упражнения для укрепления мышц туловища с предметами.
	1
	

	32
	Строевые упражнения.
	1
	

	33
	Построения.
	1
	

	34
	Построение в шеренгу.
	1
	

	35
	Построение в колонну по одному.
	1
	

	36
	Исходные положения.
	1
	

	37
	Исходное положение. Основная стойка.
	1
	

	38
	Исходное положение. Стойка руки на пояс.
	1
	

	39
	Исходное положение. Стойка руки врозь.
	1
	

	40
	Исходное положение. Стойка на коленях.
	1
	

	41
	Исходное положение. Упор стоя на коленях.
	1
	

	42
	Исходное положение. Упор присев.
	1
	

	43
	Исходное положение. Упор лежа.
	1
	

	45
	Исходное положение. Сед. Сед ноги врозь.
	1
	

	46
	Исходное положение. Сед на пятках. Сед с опорой на руки.
	1
	

	47
	Исходное положение. Присед.
	1
	

	48
	Исходное положение. Лежа на животе. Лежа на спине.
	1
	

	49
	Комплекс упражнений утренней зарядки №2 с гимнастической палкой.
	1
	

	50
	Одежда лыжника.
	1
	

	51
	Основная стойка лыжника.
	1
	

	52
	Ступающий шаг.
	1
	

	53
	Ходьба ступающим шагом.
	1
	

	54
	Ходьба ступающим шагом.
	1
	

	55
	Скользящий шаг.
	1
	

	56
	Ходьба скользящим шагом.
	1
	

	57
	Ходьба скользящим шагом.
	1
	

	58
	Ходьба ступающим и скользящим шагом.
	1
	

	59
	Команды лыжнику: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!».
	1
	

	60
	Команды лыжнику: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!».
	1
	

	61
	Подвижные игры на лыжах.
	1
	

	62
	Подвижные игры на лыжах. Игра «Кто дальше прокатится».
	1
	

	63
	Подвижные игры на лыжах. «Охотники и олени».
	1
	

	64
	Подвижные игры на лыжах. «Встречная эстафета».
	1
	

	65
	Подвижные игры на лыжах.
	1
	

	66
	Простые способы передвижения. Ходьба. Бег.
	1
	

	67
	Сложные способы передвижения. Ходьба или бег боком.
	1
	

	68
	Сложные способы передвижения. Ходьба или бег спиной вперед.
	1
	

	69
	Как изменить скорость движения.
	1
	

	70
	Как составить комплекс упражнений утренней зарядки
	1
	

	71
	Упражнения на подтягивание.
	1
	

	72
	Упражнения для усиления дыхания и кровообращения.
	1
	

	73
	Упражнения для мышц рук.
	1
	

	74
	Упражнения для мышц туловища.
	1
	

	75
	Упражнения для мышц рук и спины.
	1
	

	76
	Упражнения для мышц рук и спины.
	1
	

	77
	Упражнения для мышц живота.
	1
	

	78
	Упражнения для мышц спины.
	1
	

	79
	Упражнения для мышц ног.
	1
	

	80
	Прыжки.
	1
	

	81
	Прыжки.
	1
	

	82
	Упражнения для восстановления дыхания.
	1
	

	83
	Подвижные игры.
	1
	

	84
	Подвижные игры. Пятнашки.
	1
	

	85
	Подвижные игры. Охотники и утки.
	1
	

	86
	Подвижные игры. Горелки.
	1
	

	87
	Игры со сложными способами передвижения.
	1
	

	88
	Игры со сложными способами передвижения. Тройка.
	1
	

	89
	Игры со сложными способами передвижения. Рыбки.
	1
	

	90
	Игры со сложными способами передвижения. Раки
	1
	

	91
	Игры со сложными способами передвижения. Бой петухов.
	1
	

	92
	Игры, развивающие быстроту и ловкость.
	1
	

	93
	Игры, развивающие быстроту и ловкость. Не попади в болото.
	1
	

	94
	Игры, развивающие быстроту и ловкость. Волк в засаде.
	1
	

	95
	Игры, развивающие быстроту и ловкость. Салки – догонялки.
	1
	

	96
	Игры, развивающие быстроту и ловкость.  Совушка.
	1
	

	97
	Игры, развивающие быстроту и ловкость. Не оступись.
	1
	

	98
	Игры, развивающие быстроту и ловкость. Пингвины с мячом.
	1
	

	99
	Итоговый урок.
	1
	


