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1. Планируемые результаты учебного предмета “Физическая культура”, 1 класс
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре:
[bookmark: h.gjdgxs]Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре
· 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.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
 
· 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.
Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре
В результате освоения программного материала ученик получит знания:
Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка.
Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах.
Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.
Лыжная подготовка. Ученики научатся переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты переступанием как с палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками, и без них, спуск под уклон
в основной стойке с лыжными палками и без них; торможение падением; проходить дистанцию 1,5 км; кататься на лыжах «змейкой».
[bookmark: _GoBack]Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.

2. Содержание учебного предмета
Легкоатлетические упражнения (27ч). Понятия «короткая дистанция», «Бег на скорость», «Бег на выносливость». Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и в высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальные и горизонтальные цели и на дальность.
Бег на короткие и длинные дистанции.
Подвижные и спортивные игры(35ч). Игровые виды спорта. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: Прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: Эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр.
Баскетбол: стойки, ведение мяча, бросок и ловля мяча, специальные передвижения без мяча; броски мяча в цель; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; бросок и ловля мяча, передачи на месте и в движении, подвижные игры на материале волейбола.
Бадминтон: жонглирование, передвижение по площадке, основные удары, правила перемещения по площадке.
Гимнастика с основами акробатики (21ч). Виды гимнастических снарядов. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине,
опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок назад.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Упражнения на равновесие на гимнастической скамейке.
Лыжная подготовка (16ч). Передвижение на лыжах; ходы, повороты; спуски; подъемы; торможение.





















3. Тематическое распределение часов учебного предмета «Физическая культура», 1 класс (99 ч.)	

	Номера уроков по порядку
	Тема урока
	Кол-во час
	

	
	Легкоатлетические упражнения– 15 часов
	
	

	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры. Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой атлетике. Что такое разминка. Бег и ходьба.
	1
	

	2
	Беговые упражнения. Подвижные игры
	1
	

	3
	Беговые упражнения. Подвижные игры
	1
	

	4
	Челночный бег. Ускорения.
	1
	

	5
	Бег 30 м. Возникновение физической культуры.
	1
	

	6
	Тестирование челночного бега. Подвижные игры
	1
	

	7
	Подвижные игры. Олимпийские игры.
	1
	

	8
	Метание мяча. Подвижные игры
	1
	

	9
	Метание мяча. Подвижные игры». Символика Олимпийских игр.
	1
	

	10
	Метание мяча. Подвижные игры
	1
	

	11
	Прыжок в длину с места. Подвижная игра «Волк во рву». Спорт и физическая культура
	1
	

	12
	Прыжок в длину с места. Подвижные игры
	1
	

	13
	Разминка с мешочками для осанки. Метание мяча на точность. Осанка.
	1
	

	14
	Наклон вперед из положения стоя. Подвижные игры
	1
	

	15
	Подъем туловища из положения лежа за 30 секунд. Подвижные игры
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры – 12 часов
	
	

	16
	Инструктаж по технике при проведении занятий по подвижным и спортивным играм. Разминка с мячами. Подвижная игра «Третий лишний»
	1
	

	17
	Ведение мяча на месте. Подвижная игра «Третий лишний»
	1
	

	18
	Ведение мяча в движении. Подвижная игра «Вызов номеров» Мышцы.
	1
	

	19
	Общеразвивающие упражнения с мячами. Подвижная игра «Вызов номеров»
	1
	

	20
	Ведение мяча из различных исходных положений.
	1
	

	21
	Ловля и передача мяча в парах. Подвижные игры
	1
	

	22
	Ловля и передача мяча в парах. Подвижные игры
	1
	

	23
	Броски и ловля мяча. Подвижная игра «Вышибалы».
	1
	

	24
	Броски и ловля мяча. Подвижная игра «Вышибалы». Сердце.
	1
	

	25
	Ведение мяча с заданием. Подвижная игра «Вышибалы с заданием»
	1
	

	26
	Подвижные игры с мячами: «Собачки», «Вышибалы»
	1
	

	27
	Эстафеты с мячами.
	1
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики – 21 час
	
	

	28
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по гимнастике. Перекаты. Группировка.
	1
	

	29
	Общеразвивающие упражнения на гимнастических ковриках. Группировка. Перекаты.
	1
	

	30
	Общеразвивающие упражнения на гимнастических ковриках. Кувырок вперед.
	1
	

	31
	Кувырок вперед. Подвижная игра «Удочка». Органы зрения.
	1
	

	32
	Общеразвивающие упражнения со скакалкой. Кувырок вперед. Подвижная игра «Удочка»
	1
	

	33
	Общеразвивающие упражнения со скакалкой. Прыжки со скакалкой. Прыжки в скакалку.
	1
	

	34
	Стойка на лопатках. Мост. Органы слуха.
	1
	

	35
	Общеразвивающие упражнения с мешочками (для осанки). Мост. Из стойки на лопатках в упор присев.
	1
	

	36
	Общеразвивающие упражнения с мешочками (для осанки). Прыжки в скакалку.
	1
	

	37
	Лазание по гимнастической скамейке. Прыжки со скакалкой. Кожа.
	1
	

	38
	Лазание по наклонной гимнастической скамейке. Подвижная игра «Волшебные елочки»
	1
	

	39
	Лазание по гимнастической стенке. Отжимания.
	1
	

	40
	Лазание по гимнастической стенке. Отжимания. Личная гигиена.
	1
	

	41
	Равновесие на гимнастической скамейке. Подвижная игра «Третий лишний»
	1
	

	42
	Знакомство с ВФСК ГТО
	1
	

	43
	Нормы ГТО.
	1
	

	44
	Висы. Вис на канате. Подвижная игра «Командные хвостики»
	1
	

	45
	Лазание по канату. Подвижная игра «Командные хвостики».
	1
	

	46
	Опорные прыжки. Вскок. Наклон вперед из положения стоя.
	1
	

	47
	Опорные прыжки. Подъем туловища из положения лежа. Эмоции
	1
	

	48
	Опорные прыжки. Подвижная игра «Командные хвостики»
	1
	

	
	Лыжная подготовка -16 часов
	
	

	49
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке. Переноска и надевание лыж.
	1
	

	50
	Ступающий и скользящий шаг без палок.
	1
	

	51
	Поворот на месте вокруг носков, вокруг пяток.
	1
	

	52
	Передвижение ступающим шагом.
	1
	

	53
	Передвижение скользящим шагом.
	1
	

	54
	Спуск со склона.
	1
	

	55
	Передвижение в медленном темпе 1 км.
	1
	

	56
	Подъем на склон «наискось» («полуелочка»)
	1
	

	57
	Подъем на склон «лесенкой».
	1
	

	58
	Торможение «плугом».
	1
	

	59
	Передвижение в медленном темпе 1,5 км.
	1
	

	60
	Круговая эстафета на лыжах
	1
	

	61
	Передвижение в среднем темпе 2 км.
	1
	

	62
	Лыжная гонка 1 км.
	1
	

	63
	Эстафеты на лыжах.
	1
	

	64
	Спуски и торможения, подъемы.
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры – 23 часа
	
	

	65
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по подвижным и спортивным играм. Ловля и передача мяча в парах. Подвижная игра «Собачки»
	1
	

	66
	Ловля и передача мяча в движении.
	1
	

	67
	Подвижная игра «Командные вышибалы». Органы дыхания.
	1
	

	68
	Броски мяча через волейбольную сетку. Подвижная игра «Вышибалы".
	1
	

	69
	Точность бросков мяча через волейбольную сетку. Подвижная игра «Вышибалы с заданием»
	1
	

	70
	Подвижная игра «Вышибалы через сетку». Правильное дыхание.
	1
	

	71
	Броски мяча через волейбольную сетку с дальних дистанций. Подвижная игра «Забросай противника мячами»
	1
	

	72
	Броски набивного мяча. Подвижная игра «Забросай противника мячами». Пища.
	1
	

	73
	Передача мяча через сетку. Подвижная игра «Вышибалы через сетку»
	1
	

	74
	Броски набивного мяча. Подвижная игра «Точно в цель». Витамины
	1
	

	75
	Передача мяча в команде. Подвижная игра «Точно в цель»
	1
	

	76
	Подвижная игра «Снайперы». Наклон вперед из положения стоя. Органы пищеварения.
	1
	

	77
	Подвижная игра «Бросай далеко, Собирай быстрее». Отжимания.
	1
	

	78
	Основы пионербола. Гигиена питания.
	1
	

	79
	Подвижная игра «Забросай противника мячами». Подъем туловища из положения лежа.
	1
	

	80
	Подвижная игра «Вышибалы двумя мячами»
	1
	

	81
	Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча.
	1
	

	82
	Пионербол. Вода и питьевой режим.
	1
	

	83
	Подвижная игра «Антивышибалы»
	1
	

	84
	Общеразвивающие упражнения с мячами в парах. Подвижные игры с мячами.
	1
	

	85
	Основы игры в бадминтон.
	1
	

	86
	Подача в бадминтоне.
	1
	

	87
	Удар сверху.
	1
	

	
	Легкоатлетические упражнения - 12 часов
	
	

	88
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по легкой атлетике. Беговые и прыжковые упражнения.
	1
	

	89
	Прыжок в длину с места. Подвижная игра «Вода, суша, корабль». Режим дня
	1
	

	90
	Челночный бег. Подвижная игра «Ловишка с мешочками на голове»
	1
	

	91
	Метание мяча на точность. Подвижная игра «Ловишка с мешочками на голове»
	1
	

	92
	Эстафетный бег. Правила передачи эстафетной палочки.
	1
	

	93
	Прыжок в высоту. Подъем туловища из положения лежа.
	1
	

	94
	Бег 30 м. Подвижная игра «Командные хвостики». Спортивная одежда и обувь.
	1
	

	95
	Метание мяча на дальность. Подвижная игра «Третий лишний»
	1
	

	96
	Подвижная игра «Колдунчики»
	1
	

	97
	Отжимания. Линейные эстафеты.
	1
	

	98
	Русская народная игра «Горелки»
	1
	

	99
	Подвижные и спортивные игры
	1
	

	Итого:
	
	99ч
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