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Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 1 класса разработана на основе:
- примерной программы по физической культуре федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении  в действие федерального образовательного стандарта общего начального образования») и учебного плана  МБОУ Отрадовской СОШ, материалам авторского учебно-методического комплекта (В. И. Лях, А. А. Зданевич. Государственная Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кл. – М.: «Просвещение», 2007 г.; учебник: Лях В. И. Физическая культура 1-4 классы. – М.: «Просвещение», 2011 г.);
Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы физическая культура:
1.  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012
2. Областной закон от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области»
3. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования
4. Приказ Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального образования, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05. 03. 2004г. №1089 
Промежуточная аттестация  в форме сдачи контрольного норматива – 
         Учитывая возрастно-половые  особенности младших школьников, целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.
        Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
 Программа обучения физической культуре направлена на: 
- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские);
- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
- соблюдение дидактических принципов «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;
- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
    
[bookmark: _GoBack]	На предмет «Физическая культура» отводится 99 часов из расчёта 3 часа в неделю. В соответствии с календарным учебным графиком МБОУ Отрадовской СОШ на 2020-2021 учебный год программа будет выполнена за 98 часов.






Содержание учебного предмета, курса
       
 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, как жизненно важные способы передвижения человека. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и способы физкультурной деятельности Знания о физической культуре проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики. 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 вперед.
Прыжки со скакалкой. 
Легкая атлетика. 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 высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Подвижные и спортивные игры. 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 спортивных игр: 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 
Общеразвивающие упражнения
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса

Универсальные результаты
Учащиеся научатся:
· организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей.

Учащиеся получат возможность научиться:
доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностные результаты
Учащиеся научатся:
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания.
Учащиеся получат возможность научиться:
·  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметные результаты:
Учащиеся научатся:
· 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;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· — организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий.
Учащиеся получат возможность научиться:
·  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;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· 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:
Учащиеся научатся:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· 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;
· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· 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;
· 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.

Учащиеся получат возможность научиться:
·  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;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· [bookmark: _Toc288321914][bookmark: _Toc288322049][bookmark: _Toc288323084][bookmark: _Toc288327846]применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Описание места учебного предмета в учебном плане
В соответствии с Федеральным базисным учебным планом курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс по три часа в неделю. Общий объём учебного времени составляет 405 часов. Основное время (357 ч) отводится на раздел «Физическое совершенствование». В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).


По причине временного перехода образовательного учреждения в здание МБДОУ № 24 «Аришка» и отсутствия спортивного зала, возникли проблемы  при проведении учебных занятий по физической культуре. В связи с этим в рабочие программы по физической культуре внесены корректировки. Во время хороших погодных условий учебные занятия по физической культуре проходят по адресу: село Отрадовка, улица Строительная 21- спортивная площадка школы. Во все оставшееся время, занятия проходят в приспособленном помещении по адресу село  Отрадовка, улица Курышко 31. В таком случае темы часов изучаются теоретически с использованием мультимедийных технологий (проектор, ноутбук, экран). Элементы всех изучаемых тем (волейбол, баскетбол, пионербол, легкая атлетика, бадминтон) досконально разбираются   теоретически и при любой возможности закрепляются на практике. Также в календарно- тематические планы по физической культуре в элементы уроков внесены дополнительные часы по теннису и шахматам.  Это дает возможность более эффективно проводить часы физической культуры, приобщать обучающихся к спорту, дает возможность готовить обучающихся школы к участию в спортивных соревнованиях как зонального уровня, так и районного.






Тематическое планирование с указанием учебных часов, отводимых на усвоение каждой темы

	№
п/п
	Кол-во
часов

	
Тема урока

	
Дата

	
	
	Легкая атлетика (29 часов)
	

	1
	1
	Инструктаж по ТБ.
 Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Подвижная игра «Два мороза».
	01.09

	2-4
	3
	Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номера»..
	02.09
07.09
08.09

	5-7
	3
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера».
	09.09
14.09
15.09

	8-10
	3
	  Ходьба на носках, пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30, 60 м. подвижная игра «Зайцы в огороде».
	16.09
21.09
22.09

	11-13
	3
	Бег с ускорением. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номера».
	23.09
28.09
29.09

	14-16
	3
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	30.09
05.10
06.10

	17-19
	3
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	07.10
12.10
13.10

	20-22
	3
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Лисы и куры».
	14.10
19.10
20.10

	23-25
	3
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания. Подвижная игра «К своим флажкам».
	21.10
26.10
27.10

	26-27
	2
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Теоретическая часть. Подвижная игра «Попади в мяч».
	28.10
09.11
10.11

	28-29
	2
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Теоретическая часть. Подвижная игра «Кто дальше бросит».
	11.11
16.11

	
	
	Подвижные игры (9 часов)
	

	30
	1
	Инструктаж по ТБ.
Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза».
	17.11

	31
	1
	Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза».

	18.11

	32
	1
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Два мороза».

	23.11

	33-34
	2
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде».
	24.11

	35-38
	4
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет».
	25.11
30.11
01.12
02.12

	
	
	Гимнастика (17 часов)
	

	39
	1
	Инструктаж по ТБ 
Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Теоретическая часть. Игра «Лисы и куры».
	07.12

	40-41
	2
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Теоретическая часть. Игра «Лисы и куры».
	08.12
09.12

	42-44
	3
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Теоретическая часть. Игра «Совушка».
	14.12
15.12
16.12

	45-46
	2
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. Теоретическая часть. Игра «Лисы и куры».
	21.12
22.12

	47-49
	3
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Теоретическая часть. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка».
	23.12
28.12
11.01

	50-51
	2
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Теоретическая часть. Игра «Ниточка и иголочка».
	12.01
13.01

	52-53
	2
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на  коленях. Теоретическая часть. Игра «Ниточка и иголочка».
	18.01
19.01

	54-55
	2
	Подтягивание лежа на животе по  гимнастической скамейке. Теоретическая часть. Игра «Ниточка и иголочка».
	20.01
25.01

	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола (4 часов)
	

	56-57
	2
	Инструктаж по ТБ 
Бросок мяча снизу на месте. Теоретическая часть. Игра «Школа  мяча».
	26.01
27.01

	58-59
	2
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Теоретическая часть. Игра «Играй, играй, мяч не теряй».
	01.02
02.02

	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола (14часов)
	

	60
	1
	Инструктаж по ТБ 
Бросок мяча снизу на месте в щит. Теоретическая часть. Эстафеты с мячами. Игра «Попади в обруч».
	03.02

	61-63
	3
	Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. Эстафеты с мячами. Теоретическая часть. Игра «Мяч водящему».
	15.02
16.02
17.02

	64-66
	3
	Ловля и передача мяча в движении. Теоретическая часть. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Попади в обруч».
	22.02
24.02
01.03

	67-69
	3
	Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Теоретическая часть. Игра «У кого меньше мячей»
	02.03
03.03
09.03

	70-73
	4
	Ловля и передача мяча в движении. Теоретическая часть. Ведение на месте правой и левой рукой. Игра «У кого меньше мячей»
	10.03
15.02
16.03
17.03

	
	
	Подвижные игры (10 часов)
	

	74
	1
	Инструктаж по ТБ 
Подвижная игра «Пятнашки».
	22.03

	75-76
	2
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	29.03
30.03

	77-79
	3
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки»
	31.03
05.04
06.04

	80-81
	2
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	07.04
12.04

	82-83
	2
	Подвижная игра «Зайцы в огороде»
	13.04
14.04

	
	
	Легкая атлетика (11 часов)
	

	84
	1
	Инструктаж по ТБ 
Бег с изменением направления, ритма и темпа.. Бег 30 м. Подвижная игра «К своим флажкам»
	19.04

	85-87
	3
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 60 м. Эстафеты
	20.04
21.04
26.04

	88-89
	2
	Прыжок в длину с места. Эстафеты.
	27.04
28.04

	90-92
	3
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты

Сдача контрольного норматива
	04.05
05.05
11.05

	93-94
	2
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений; игра «Точный расчёт»

	12.05
17.05


	95-96
	2
	Метание малого мяча в цель с 3–4 метров. 

	18.05
19.05

	97-98
	2
	Метание набивного мяча из разных положений. игра «Метко в цель»

	24.05
25.05
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