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Физическая культура
Раздел I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ освоения программы
В результате обучения у учащихся  на уровне начального общего образования  будут

1) формироваться первоначальные представления о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

2) овладевать  умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

3) формироваться навыки систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

 — 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.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

 — 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.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

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

 — 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 техничном 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.
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:
        иметь представление:
-       о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;
-       о способах изменения направления и скорости движения;
-       о режиме дня и личной гигиене;
   о правилах составления комплексов утренней зарядки;

  Ученик научится:
-       выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;
-       выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
-       играть в подвижные игры;
-       выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
-       выполнять строевые упражнения;
·        демонстрировать уровень физической подготовленности.
                                                            Раздел II. Содержание УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Легкая атлетика(22 часов)
Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег 30-60 м.Разновидности ходьбы.Бег с ускорением. Ходьба с высоким подниманием бедра.Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Метание малого мяча. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две.    Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний  нормативов предусмотренных Всероссийским  физкультурно-оздоровительным комплексом ГТО.
 Подвижные игры (26 часов)
Игры: 
«К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»,  «Точный расчет», «Пятнашки»

Гимнастика (18 часов)

Основная стойка.  Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг.  Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по  гимнастической скамейке.

Подвижные игры на основе баскетбола (12 часов)

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Ведение на месте правой и левой рукой.

Лыжная подготовка  (21 час)

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг. Ступающий шаг без палок. Ступающий шаг с  палками. Скользящий шаг без палок. Скользящий шаг с палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под склон.

Подъём лесенкой наискось. Передвижение на лыжах до 1 км.
Раздел III. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества часов, отведенных на освоение каждой темы

Реализация рабочей программы воспитания в урочной деятельности направлена на формирование понимания важнейших социокультурных и духовно-нравственных ценностей. Механизм реализации рабочей программы воспитания: 

- установление доверительных отношений между педагогическим работником и его обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности;

 - привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;

 - применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; проведение предметных олимпиад, турниров, викторин, квестов, игр-экспериментов, дискуссии и др. - демонстрация примеров гражданского поведения, проявления добросердечности через подбор текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения, анализ поступков людей и др.

- применение на уроках групповой работы или работы в парах, которые учат обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися; включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию обучающихся к получению 20 знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока. - посещение экскурсий, музейные уроки, библиотечные уроки и др. 

- приобщение обучающихся к российским традиционным духовным ценностям, включая культурные ценности своей этнической группы, правилам и нормам поведения в российском обществе.

 - побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения, принципы учебной дисциплины, самоорганизации, взаимоконтроль и самоконтроль.
Тематическое планирование

	№ п/п
	
	Тема 

урока и раздела
	Количество часов

	
	
	
	

	1. Легкая атлетика (11 часов



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

	2
	Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номера»..

Пробное тестирование по ГТО в беге на 30 м с высокого старта.
	1

	3
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». Пробное тестирование по ГТО в беге на 60 м с высокого старта.
	1

	4
	Ходьба на носках, пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30, 60 м. подвижная игра «Зайцы в огороде». Игротека «Моя любимая игра»
	1

	5
	Бег с ускорением. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номера». Пробное тестирование по ГТО челночный бег.
	1

	6
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	1

	7
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	1

	8
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Лисы и куры».
	1

	9
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания. Подвижная игра «К своим флажкам».
	1

	10
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Попади в мяч».
	1

	11
	Метание малого мяча из положения, стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Урок - практикум «Движение- это жизнь»
	1

	2. Подвижные игры (13 часов)

                          

	12
	Инструктаж по ТБ.

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

	13-14
	Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза».
	2

	15-17
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Два мороза».
	3

	18-20
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде».
	3

	21-24
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Урок - соревнование «Я самый, самый…».
	4

	3. Гимнастика  (18 часов)



	25
	Инструктаж по ТБ 

Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Игра «Лисы и куры»  .
	1

	26-27
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Лисы и куры».
	2

	28-29
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка».
	2

	30
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. Игра «Лисы и куры». Игротека «Я, ты, он, она – вместе дружная семья»
	1

	31-33
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка».
	3

	34-36
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и иголочка».
	3

	37-39
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на  коленях. Игра «Ниточка и иголочка».
	3

	40-42
	Подтягивание лежа на животе по  гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка».
	3

	4. Подвижные игры на основе баскетбола  (6 часов)



	43-45
	Инструктаж по ТББросок мяча снизу на месте. Игра «Школа мяча».
	3

	46-48
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Играй, играй-мяч не теряй» Физкультурная сказка «Будь здоров».
	3

	Лыжная подготовка  (21 час)



	49
	Инструктаж по ТБ. Переноска и надевание лыж. Урок – практикум по переноске и одевании лыж
	1

	50-52
	Ступающий и скользящий шаг «Играй, играй-мяч не теряй».
	3

	53-54
	Ступающий шаг без палок «Играй, играй-мяч не теряй».
	2

	55-56
	Ступающий шаг с  палками «Играй, играй-мяч не теряй».
	2

	57-59
	Скользящий шаг без палок «Играй, играй-мяч не теряй».
	3

	60-62
	Скользящий шаг с палками Игра «Школа мяча».
	3

	63-65
	Повороты переступанием. Игра «Школа мяча».
	3

	66-67
	Подъёмы и спуски под склон. Игра «Школа мяча».
	2

	68
	Подъём лесенкой наискось. Игра «Школа мяча».
	1

	69
	Передвижение на лыжах до 1 км. Игра «Школа мяча».
	1

	5. Подвижные игры на основе баскетбола  (6 часов)



	70
	Инструктаж по ТБ 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Эстафеты с мячами. «Урок – практикум «Попади в обруч»
	1

	71
	Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч водящему».
	1

	72
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Попади в обруч».
	1

	73
	Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «У кого меньше мячей»
	1

	74-75
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Игра «У кого меньше мячей»
	2

	6. Подвижные игры     (13 часов)



	76
	Инструктаж по ТБ 

Подвижная игра «Пятнашки»
	1

	77-80
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	4

	81-82
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки»
	2

	83-85
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	3

	86-88
	Подвижная игра «Зайцы в огороде» Игротека «Встаньте, дети, встаньте в круг»
	3

	7. Легкая атлетика (11 часов)



	89
	Инструктаж по ТБ 

Бег с изменением направления, ритма и темпа.. Бег 30 м. Подвижная игра «К своим флажкам»
	1

	90-92
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 60 м. Эстафеты
	3

	93-95
	Прыжок в длину с места. Эстафеты. Пробное тестирование по ГТО. Прыжки в длину с места.
	3

	96-97
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты
	2

	98
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений; игра «Точный расчёт»
	1

	99
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений; игра «Точный расчёт». Пробное тестирование по ГТО по метанию малого мяча. 
	1


 Приложение
Календарно-тематическое планирование 
	№ п/п
	
	Тема 

урока и раздела
	Дата

	
	
	
	

	Легкая атлетика (11 часов)


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

	2
	Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номера»..

Пробное тестирование по ГТО в беге на 30 м с высокого старта.
	

	3
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». Пробное тестирование по ГТО в беге на 60 м с высокого старта.
	

	4
	Ходьба на носках, пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30, 60 м. подвижная игра «Зайцы в огороде».
	

	5
	Бег с ускорением. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номера». Пробное тестирование по ГТО челночный бег.
	

	6
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	

	7
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза».
	

	8
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Лисы и куры».
	

	9
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания. Подвижная игра «К своим флажкам».
	

	10
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Попади в мяч».
	

	11
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Урок - практикум «Движение- это жизнь»
	

	Подвижные игры (13 часов)



	12
	Инструктаж по ТБ.

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

	13-14
	Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза».
	

	15-17
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Два мороза».
	

	18-20
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде».
	

	21-24
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Урок - соревнование «Я самый, самый…».
	

	Гимнастика (18 часов)


	25
	Инструктаж по ТБ 

Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Игра «Лисы и куры»  .
	

	26-27
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Лисы и куры».
	

	28-29
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка».
	

	30
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. Игра «Лисы и куры». Игротека «Я, ты, он, она – вместе дружная семья»
	

	31-33
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка».
	

	34-36
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и иголочка».
	

	37-39
	Лазание по гимнастической стенке. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на  коленях. Игра «Ниточка и иголочка».
	

	40-42
	Подтягивание лежа на животе по  гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка».
	

	Подвижные игры на основе баскетбола (6 часов)


	43-45
	Инструктаж по ТББросок мяча снизу на месте. Игра «Школа мяча».
	

	46-48
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Играй, играй-мяч не теряй» Физкультурная сказка «Будь здоров».
	

	Лыжная подготовка  (21 час)



	49
	Инструктаж по ТБ. Переноска и надевание лыж. Урок – практикум по переноске и одевании лыж
	

	50-52
	Ступающий и скользящий шаг «Играй, играй-мяч не теряй».
	

	53-54
	Ступающий шаг без палок «Играй, играй-мяч не теряй».
	

	55-56
	Ступающий шаг с  палками «Играй, играй-мяч не теряй».
	

	57-59
	Скользящий шаг без палок «Играй, играй-мяч не теряй».
	

	60-62
	Скользящий шаг с палками Игра «Школа мяча».
	

	63-65
	Повороты переступанием. Игра «Школа мяча».
	

	66-67
	Подъёмы и спуски под склон. Игра «Школа мяча».
	

	68
	Подъём лесенкой наискось. Игра «Школа мяча».
	

	69
	Передвижение на лыжах до 1 км. Игра «Школа мяча».
	

	Подвижные игры на основе баскетбола (6 часов)


	70
	Инструктаж по ТБ 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Эстафеты с мячами. Игра «Попади в обруч».
	

	71
	Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч водящему».
	

	72
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «Попади в обруч».
	

	73
	Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). Игра «У кого меньше мячей»
	

	74-75
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Игра «У кого меньше мячей»
	

	Подвижные игры (13 часов)


	76
	Инструктаж по ТБ. Подвижная игра «Пятнашки»
	

	77-80
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	

	81-82
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки»
	

	83-85
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	

	86-88
	Подвижная игра «Зайцы в огороде» Игротека «Встаньте, дети, встаньте в круг»
	

	Легкая атлетика (11 часов)



	89
	Инструктаж по ТБ. Бег с изменением направления, ритма и темпа.. Бег 30 м. Подвижная игра «К своим флажкам»
	

	90-92
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 60 м. Эстафеты
	

	93-95
	Прыжок в длину с места. Эстафеты. Пробное тестирование по ГТО. Прыжки в длину с места.
	

	96-97
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты
	

	98
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений; игра «Точный расчёт»
	

	99
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений; игра «Точный расчёт». Пробное тестирование по ГТО по метанию малого мяча. 
	


Оценочные процедуры в 1 классе по физической культуре

	Учебный период (четверть, полугодие, год)
	№ работы  (тема)
	Форма проверки
	Источники

	1 четверть
	Входной контроль. 

Упражнения для определения уровня физической подготовленности учащихся (практические умения)
	Зачет 
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2021/02/08/itogovaya-kontrolnaya-po-fizicheskoy-kulture-dlya-1-4

	
	Сдача нормативов (практические умения) по теме «Бег на 30м»
	Зачет


	

	
	Сдача нормативов (практические умения) по теме «Бег на 60м»
	Зачет
	

	2 четверть
	Сдача нормативов (практические умения).  Подтягивание на высокой и низкой перекладине.
	Зачет
	

	3 четверть
	Сдача нормативов (практические умения).  Ходьба на лыжах до 500 м.
	Зачет
	

	4 четверть

	Итоговая контрольная работа (теоретические знания)


	Тест
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2021/02/08/itogovaya-kontrolnaya-po-fizicheskoy-kulture-dlya-1-4


