[bookmark: _GoBack]       Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 1 класса составлена на основе Федерального государственного стандарта начального общего образования и основной образовательной программы начального общего образования МБОУ СОШ с углубленным изучением информатики № 68 г. Пензы.
Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты освоения программы:
· 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.
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 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.
Регулятивные УУД:
· умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  формирование и развитие двигательных качеств;
· планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации;
· учитывать правило в планировании и контроле способа решения;
· адекватно воспринимать оценку учителя;
· оценивать правильность выполнения двигательных действий.
Познавательные УУД:
· осуществлять анализ выполненных действий;
· активно включаться в процесс выполнения заданий по физической культуре;
· выражать  творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений.
Коммуникативные УУД:
·  уметь слушать и вступать в диалог;
· участвовать в коллективном обсуждении.
Предметные результаты 
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· знания роли и значения физической культуры в организации здорового образа жизни, и укреплении здоровья и достижении физического совершенствования;
· 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 техническом 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.
Раздел «Знания о физической культуре»
Ученик научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, 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;
· 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.
Ученик получит 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 в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Ученик научится:
· 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.
Ученик получит возможность научиться:
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
· выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Раздел «Физическое совершенствование»
Ученик научится:
1. выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
1. выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
1. выполнять организующие строевые команды и приемы;
1. выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
1. выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
1. выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
1. выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Ученик получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
· плавать, в том числе спортивными способами;
· выполнять передвижения на лыжах
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».


Содержание учебного предмета.
1 класс.
1. Физическая культура как область знаний.
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.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.
3. Физическое совершенствование.
Подвижные игры.(36 ч)
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 
1. «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»:
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».
Гимнастика с элементами акробатики.(24ч)
Строевые упражнения – основная стойка; построения в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее уставленным местам; размыкания на поднятые в сторону руки.
Общеразвивающие физические упражнения – основные положения рук, движения руками; основные движения туловищем и ногами; упражнения для формирования правильной осанки. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. 
Акробатика -  группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.
Лазанье и перелезание - лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезания через горку матов.
Упражнения в равновесии – стойка на носках, на одной ноге; ходьба по гимнастической скамейке; перешагивания через мячи.
Прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением; с высоты до 30 см; через набивные мячи; длинную скакалку.
Танцевальные упражнения- шаги с подскоком, приставные шаги, шаги галопом в сторону.
Развитие двигательных качеств - ловкости, координации, силы.
Легкоатлетические упражнения.(18ч)
Правила поведения в физкультурном зале и на спортивной площадке.
Ходьба и бег – ходьба по кругу, в колонне; ходьба по разметкам широким и средним шагом на носках, пятках, в полуприседе. Бег в среднем и быстром темпе; с изменением направления, с высоким подниманием бедра на носках; равномерный бег до 1 км.
Броски и ловля мяча; броски малого мяча в цель. Броски малого мяча на заданное расстояние правой и левой рукой.
Прыжок в длину с места по ориентиру и на заданное  расстояние; в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега.
Развитие двигательных качеств – быстроты, выносливости, скоростно-силовых.
Лыжная подготовка.(21ч)
	Переноска лыж. Надевание лыж.
        Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
Подъем и  спуски под уклон.
        Повороты на месте переступанием.
Передвижение на лыжах с равномерной скоростью до 1 км.
Развитие двигательных качеств – выносливости.


Тематическое планирование. 
1 класс
	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Характеристика основных видов учебной деятельности (на уровне учебных действий)

	Физическая культура как область знаний

	1. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 
2. Возникновение физической культуры у древних людей. 



3. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 
4. Режим дня и личная гигиена.

	В процессе урока
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.

Иметь представление о возникновении физической культуры. Приводить примеры трудовой и военной деятельности древних народов. Приводить примеры трудовой и военной деятельности, получившей свое  отражение  в современных видах спорта.
Выявлять различия основных способах передвижения человека. Обосновывать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья.

Определение назначения физкультурно - оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня.

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

	1.  Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. 
    2.Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок.
	В процессе урока
	Определение и назначение физкультурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня. Отбирать  и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток. Моделировать комплексы с учетом их цели: на развитие силы; быстроты, выносливости. Оценивать свое состояние после закаливающих процедур.


Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

	Физическое совершенствование.

	1.Подвижные игры. (36ч)

	На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 
«У медведя во бору», «Тройка», «Бой петухов», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 
На материале раздела «Легкая атлетика»: 
«Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний», «Русская лапта», «Дальние броски».
На материале раздела «Спортивные игры»:
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». «Играй, играй, мяч не давай», «Мяч соседу», Перестрелка», «Маскировка в колоннах», Попади в мяч».
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18
	Организовывать совместные занятия подвижными играми со сверстниками, осуществлять судейство игры. 
Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдать правила безопасности. 
Моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 
Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 
Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игровые действия подвижных игр для развития физических качеств.
Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, использовать подвижные игры в организации активного отдыха.
Уметь владеть мячом: передачи на расстоянии, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр.  Уметь осуществлять индивидуальные групповые действия в подвижных играх. 
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.

	
2. Гимнастика с элементами акробатики (24ч)

	 Строевые упражнения – основная стойка; построения в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее уставленным местам; размыкания на поднятые в сторону руки.
Общеразвивающие физические упражнения – основные положения рук, движения руками; основные движения туловищем и ногами; упражнения для формирования правильной осанки. 
Акробатика -  группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.
Лазанье и перелезание - лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезания через горку матов.
Упражнения в равновесии – стойка на носках, на одной ноге; ходьба по гимнастической скамейке; перешагивания через мячи.
Прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением; с высоты до 30 см; через набивные мячи; длинную скакалку.
Танцевальные упражнения- шаги с подскоком, приставные шаги, шаги галопом в сторону.
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	Различать и выполнять строевые команды. Называть и выполнять основные исходные положения.  
Соблюдать дисциплину и технику безопасности в условиях учебной деятельности. 
Осваивать  универсальные умения при  выполнении общеразвивающих  упражнений.
Определять, какие части тела участвуют в выполнении физических упражнений. 
Развивать физические качества. 
Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений для формирования правильной осанки. 
Описывать и осваивать технику акробатических упражнений и комбинаций. 
Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений.
 Осваивать универсальные умения по выполнению группировки и перекатов.
Описывать и осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. 
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании выполнения гимнастических упражнений. 
Осваивать технику гимнастических упражнений на брусьях, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. 
Применять прыжковые упражнения для развития физических качеств. 
Соблюдать технику безопасного взаимодействия при прыжках и технику безопасности, спрыгивая на мягкую поверхность.
Описывать и осваивать технику танцевальных упражнений.
Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.



	3.Легкоатлетические упражнения (18ч)

	Беговые упражнения.
Ходьба и бег – ходьба по кругу, в колонне; ходьба по разметкам широким и средним шагом на носках, пятках , в полуприседе. Бег в среднем и быстром темпе; с изменением направления, с высоким подниманием бедра на носках; равномерный бег до 1 км.
Прыжковые упражнения.
Прыжок в длину с места по ориентиру и на заданное  расстояние; в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега.
   Метание.
Броски и ловля мяча; броски малого мяча в цель. Броски малого мяча на заданное расстояние правой и левой рукой. Броски большого набивного мяча.
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	Освоение ходьбы под счет, под ритмический рисунок.
Моделировать сочетание различных видов ходьбы и бега.
Моделировать ситуации, требующих перехода от одних действий к другим.
Уметь выполнять основные движения в ходьбе и беге.
Различать разные виды бега, уметь менять направления во время бега.
Описывать технику выполнения беговых упражнений.
Выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения беговых упражнений. Осваивать технику бега различными способами. 
Проявлять качества быстроты, силы, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.
Описывать и осваивать технику прыжковых упражнений. Выполнять прыжки по заданию учителя. Демонстрировать технику выполнения прыжковых упражнений в игровой деятельности. Осваивать технику выполнения прыжка в длину с места с приземлением на обе ноги.
Осваивать технику бросков большого набивного  мяча. Проявлять качество силы. Проявлять смелость при ловли набивного мяча. Уметь метать из различных положений. Соблюдать технику безопасности при метании малого мяча. Сравнивать разные способы выполнения упражнений, выбирать удобный.

	4.Лыжная подготовка (21ч)

	Передвижения на лыжах. Переноска лыж. Надевание лыж. 
        Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 
Подъем и  спуски под уклон.
        Повороты на месте переступанием.  
Передвижение на лыжах с равномерной скоростью до 1 км.
	1
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	Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха. Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах. Осваивать универсальные
умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений.
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.
Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.
Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.
Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов.
Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов.
Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов.
 Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила безопасности. 





