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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре в 1 классе составлена на основе следующих нормативных документов 
1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования
2. Основная образовательная программа начального общего образования МОУ Суходонецкой ООШ на 2011-2015 гг.
3. Программы общеобразовательных учреждений ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Начальные классы 1-4 классы. Москва. «Просвещение» 2011 г. Программа подготовлена В.И. Ляхом  в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования по физической культуре.

Программа рассчитана на 81 час (1 час в неделю – I четверть; 3 часа в неделю – II – IV четверть).
Современное общество заинтересовано в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, активным, здоровым, жизнерадостным, готовым к труду и защите своего Отечества. Достижения этих целей можно добиться через повышение эффективности занятий физической культурой в школе.

Особенностями данной программы являются: соотнесённость с Региональным базисным учебным планом общеобразовательных учебных учреждений, направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, школьная спортивная площадка, стадион, спортивный инвентарь), и региональными климатическими условиями.

 Цели:

· воспитание у школьников высоких нравственных качеств,  потребности систематических занятий физическими упражнениями, стремления укрепление здоровья, повышение работоспособности учащихся;

· к физическому самосовершенствованию;

·  формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· формирование социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;

·  обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в различных по сложности условиях;

·  развитие основных двигательных качеств, расширение объёма знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования физических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации.

Для достижения поставленных целей необходимо решить следующие задачи:

· Совершенствование методики преподавания физической культуры в малочисленной сельской школе;

· Формирование у учащихся потребности систематических занятий физической культурой;

· Увеличение объёма двигательной активности;

· Повышение конкурентоспособности ученика сельской школы;

· Улучшение материальной базы.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ.

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;

-правила поведения на занятиях;

уметь:

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

-выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;

- выполнять комплексы утренней гимнастики;

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;

- выполнять общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств;

- использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Ожидаемые результаты.

1. Укрепление здоровья, физического развития и повышение         

    работоспособности.
2. Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности в систематических и самостоятельных занятиях по физической культуре.

3.Формирование таких положительных черт характера как воля, 

   настойчивость, активность.
4. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства 

     ответственности.
5. Развитие двигательных качеств.
6. Расширение теоретических знаний учащихся о развитии спорта в стране и за рубежом.
7.Формирование основных представлений о функциях и строении организма, гигиенических знаниях, развитии навыков закаливания и самоконтроля.

8. Формирование и совершенствование навыков.  
СОДЕРЖАНИЕ

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ.

Правила поведения и ТБ в физкультурном зале, на спортивной площадке. Сведения о режиме дня и личной гигиене. Значение физических упражнений для здоровья человека.

ГИМНАСТИКА(20 час.)

Строевые упражнения: основная стойка; построения в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; повороты на месте; размыкание в колонне на поднятые руки; команды: «Направо!», «Налево!», «На месте - шагом марш!», «Шагом – марш», «Класс, стой».

Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для формирования осанки.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА и ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ (43 час.)

Ходьба по кругу, в колонне, с преодолением препятствий; на носках, пятках, в полуприсяде.

Бег до 1 км.

Прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением, в длину с места; в высоту и длину с разбега, с высоты до 30 см.

Броски и ловля мячей.

Метание на дальность, в цель малого мяча.

Лазанье по гимнастической стенке, скамейке, в упоре стоя на коленях; перелезание через скамейку; подлезание под гимнастическое бревно.

Акробатические упражнения: группировка, перекаты в группировке.

Упражнения в равновесии: на месте, ходьба по гимнастической скамейке с поворотом и приседанием; по наклонной скамейке.

Развитие двигательных качеств: координации, гибкости, силы, ловкости, быстроты. 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

   ВОЛЕЙБОЛ(6 час.):
-передача мяча сверху двумя руками над собой (не выходя из круга, радиус 1,5м.);

- передача сверху двумя руками;

- прием снизу в парах;

- бросок в прыжке двумя руками через сетку;

- нижняя прямая подача от сетки.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  (12 час.)

Построение, перенос лыжного снаряжения, передвижение ступающим и скользящим шагом с палками. Подъём ступающим шагом. Эстафеты. Спуски с пологих склонов.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ


Уметь использовать на занятиях знания и навыки, приобретённые на уроках.

 
Выполнять учебные нормативы:

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе лежа согнувшись, 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
	6,2-5,0
	6,7-6,3
	7,2-7,0
	6,2-6,0
	6,7-6,3
	7,0-6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


Список литературы.

Учебник по физической культуре:

1. В.И. Лях.  Физическая культура. Учебник для 1 класса общеобразовательных учреждений – М., 2012 г.

Тематическое планирование уроков физической культуры 1 класс

	№

урока

дата
	Тема урока
	Тип урока
	Планируемые результаты


	Характеристика деятельности учащихся

	
	
	
	предметные


	Метапредметные
	Личностные
	

	
	
	
	Обучаемый научится


	Обучаемый получит возможность научиться
	
	
	

	Легкая атлетика и элементы подвижных игр (18 ч)

	1
	Правила поведения на уроках физической культуры. 
	Вводный
	Применять правила ТБ на уроках легкой атлетики
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60 м.
	Позн. понимание и принятие цели. включаться в творческую деятельность под руководством учителя;

Регул. Принимать и сохранять учебную задачу; учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; Коммун. задавать вопросы;
	Ориентация на содержательные моменты школьной действительности и адекватное осознанное представление о качествах хорошего ученика; проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий
	Развитие скоростных качеств

	2
	Строевые упражнения. 
	Изучение нового материала
	Выполнять строевые команды
	Выполнять строевые команды
	
	
	

	3
	Построение в шеренгу. 
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды
	Выполнять строевые команды
	
	
	

	4
	Прыжок в длину с места 
	Комбини-рованный 
	Выполнять прыжки в длину с места
	Выполнять прыжки в длину с места
	
	
	

	5
	Игра «К своим флажкам»
	
	
	
	
	
	

	6
	Медленный бег. 
	Изучение нового

материала
	Бегать на короткую дистанцию
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 3 по 10 м.
	
	
	

	7
	Игра «Класс, смирно!»
	Комбини-

рованный
	Ходить под счёт
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге.
	
	
	

	8
	Строевые команды «смирно», «вольно». 
	Изучение нового материала
	Ходить под счёт. Выполнять строевые команды

	правильно выполнять строевые команды.
	Позн. понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул. принимать и сохранять учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение; допускать возможность существования у людей различных точек зрения; задавать вопросы;
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	Ходьба с высоким подниманием бедра. Развитие скоростных качеств.

	9
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ловля мяча двумя руками
	Изучение нового 

материала
	правильно выполнять основные движения в метании; 
	метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	10.
	Челночный бег 3х10 
	Комбини-

рованный
	Бегать на короткую дистанцию
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 3 по 10 м.
	
	
	

	11.
	Бег  3х10 с кубиками
	Изучение нового 

материала
	Бегать на короткую дистанцию
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 3 по 10 м.
	
	
	

	12.
	 Метание мяча в цель
	Комбинированный 
	правильно выполнять основные движения в метании;
	метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	13. 
	 Игра «Карлики и великаны». 
	Комбини-

рованный
	правильно выполнять основные движения в метании;
	метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	14
	 Полоса препятствий
	Комбини-

рованный
	правильно выполнять основные движения в метании;
	метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
	
	
	

	15
	Подвижные игры. 
	Комплекс-ный
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	16
	Эстафеты с мячами
	
	
	
	
	
	

	17
	Весёлые старты
	
	
	
	
	
	

	18
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика (7 ч)

	19
	Построение в круг. 
	Изучение нового 

материала
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Позн.
понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул.
Принимать и сохранять учебную задачу
Коммун.
Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности 

	проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;  проявление учебных мотивов;
	Развитие координационных способностей

	20
	Положение «упор присев». 
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	21
	 Игра с набивными мячами
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	22. 
	 Перекаты назад и вперед 
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	23
	Перестроение в две команды
	
	
	
	
	
	

	24.
	Игра с элементами прыжка через препятствие.
	Комплексный 
	 Научиться выполнять строевые упражнения. 
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	25
	Ходьба на носочках по гимнастической скамейке. 
	Изучение нового 

материала
	Ходить по гимнастической скамейке
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	Волейбол (6 ч)

	26-27
	Приём мяча снизу в парах
	Комбинированный 
	Принимать мяч снизу
	играть в мини-волейбол
	Позн.

понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 

Регул.

Принимать и сохранять учебную задачу

Коммун.

Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	играть в подвижные игры

	28-30
	Бросок мяча двумя руками 
	Изучение нового материала
	Бросать мяч через сетку в прыжке
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	31
	Нижняя прямая подача мяча
	Изучение нового материала
	Подавать мяч 
	играть в мини-волейбол
	
	
	

	Гимнастика (13 ч)

	32
	Правила поведения на уроке. Построение в круг
	Изучение нового 

материала
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Позн.
понимать и принимать цели, сформулированные учителем; 
Регул.
Принимать и сохранять учебную задачу
Коммун.
Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности 

	проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;  проявление учебных мотивов;
	Развитие координационных способностей

	33
	Положение «упор присев»
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	34
	Группировка из положения «упор присев»
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	35
	Построение в круг
	
	
	
	
	
	

	36
	Перестроение в две команды
	
	
	
	
	
	

	37
	Перекаты назад и вперед
	Комплексный
	выполнять строевые команды
	Выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	
	

	38
	Перекаты на спину их положения, лежа на животе
	
	
	
	
	
	

	39
	Ходьба на носочках. Игра-эстафета с мячами
	Изучение нового 

материала
	Ходить по гимнастической скамейке
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	40
	Полоса препятствий
	Комплексный 
	 Научиться выполнять строевые упражнения. 
	Выполнять упражнения в равновесии
	
	
	

	41
	Комплекс ОРУ на полу
	
	
	
	
	
	

	42
	Эстафета
	
	
	
	
	
	

	43
	Размыкание «руки в сторону» 6-минутный бег
	
	
	
	
	
	

	44
	Подтягивание 
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка (12 ч)

	45
	Построение с лыжами в руках. Ступающий шаг
	Изучение нового 

материала
	Правильно переносить лыжи
	Правильно ухаживать за лыжами
	Позн. уметь использовать наглядные модели; Находит ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение;
	проявление особого интереса к новому, собственно школьному содержанию занятий;  проявление учебных мотивов;
	Развитие координационных  и силовых способностей

	46
	Ступающий шаг. 1000 метров
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	47-48
	Повороты на месте переступанием. Одноопорное скольжение на лыжах
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	49
	Подъем на склон и спуск в низкой стойке
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	50-51
	Скольжение без палок. Подъем и спуск со склона
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	52-53
	Скользящий шаг с палками
	Изучение нового 

материала
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	54
	Прохождение дистанции 500 метров
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	55
	Катание с горки
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	56
	Дистанция 500 метров (У)
	Комплексный 
	Передвигаться на лыжах
	Передвигаться на лыжах
	
	
	

	Легкая атлетика (25 ч)

	57
	Расчёт на 1-й, 2-ой
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды. Владеть мячом: метать в вертикальную цель, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	Владеть мячом
	Позн. уметь использовать наглядные модели; Находит ответы на вопросы, используя свой собственный опыт и различную информацию;
Регул. принимать учебную задачу; осуществлять контроль по образцу;
Коммун. формулировать собственное мнение;
	проявление учебных мотивов; предпочтение уроков «школьного» типа урокам «дошкольного» типа
	Развитие координационных способностей
играть в подвижные игры

	58
	Метание в вертикальную цель
	
	
	
	
	
	

	59
	Игра «Смена сторон»
	
	
	
	
	
	

	60-61
	Разновидности ходьбы. Метание в цель. Игра «Вызов номеров»
	Изучение нового 

материала
	Выполнять строевые команды. Владеть мячом: метать в вертикальную цель, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; 
	Владеть мячом
	
	
	

	62
	Перестроение из одной шеренги в две. Многоскоки 
	Комплекс-ный
	Выполнять строевые команды. 
	Выполнять строевые команды. 
	
	
	

	63
	Перестроение из одной шеренги в две. Прыжок в сторону с разбега.
	Комплекс-ный
	Выполнять строевые команды, прыжки в сторону с разбега
	Выполнять строевые команды, прыжки в сторону с разбега
	
	
	

	64
	Строевые и общеразвивающие упражнения
	Комплекс-ный
	играть в подвижные игры
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	65
	Прыжок в длину. Игра по желанию детей
	Комплекс-ный
	играть в подвижные игры
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	

	66-67
	Строевые упражнения. Прыжок в длину
	Комплекс-ный
	Выполнять прыжки в длину с места
	Выполнять прыжки в длину с места
	
	
	

	68-69
	Прыжок в длину с места (У)
	Комплекс-ный
	Выполнять прыжки в длину с места
	Выполнять прыжки в длину с места
	
	
	

	70-71
	Упражнения на полу 3х10
	Изучение нового 

материала
	 Выполнять команды
	правильно выполнять команды.
	
	
	

	72-75
	Ходьба с изменением скорости и направления. Метание мяча с места
	Комплексный 
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и метании мяча 
	правильно выполнять основные движения в ходьбе и метании мяча 
	
	
	

	76-77
	Бег 30 метров. Метание мяча
	Изучение нового 

материала
	правильно выполнять основные движения в беге, метании мяча
	Бегать в полную силу
	
	
	

	79-81
	Эстафеты 
	Комплексный 
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	
	
	


