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Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного общеобразовательного стандарта начального общего образования на основе авторской программы В.И.Ляха «Физическая культура», 2011 г. -
«Школа России».
1. Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 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;
уметь:
· 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 (см. табл.)

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на	низкой перекладине из виса лежа, 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.
	6,2-6,0
	6,7-6,3
	7,2-7,0
	6,3-6,1
	6,9-6,5
	7,2-7,0

	Бег 1000 м
	Без учета времени



2. Содержание учебного курса Знания о физической культуре
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Способы физкультурной деятельности
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки т развития мышц туловища.
Физическое совершенствование
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 вперёд и назад; гимнастический мост.
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.
Лёгкая атлетика
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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;
Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
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 лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию..
На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

3. Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	план
	факт

	1
	Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Подвижная игра «Два мороза»
	1
	02.09
	

	2
	Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег
30 м. Подвижная игра «Вызов номера»
	1
	07.09
	

	3
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60м. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера»
	1
	08.09
	

	4
	Ходьба на носках, пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег
30м, 60 м, подвижная игра «Зайцы в огороде»
	1
	09.09
	

	5
	Бег с ускорением. Бег 60 м. подвижная игра «Вызов номера»
	1
	14.09
	

	6
	Бег с ускорением. Бег 60 м. подвижная игра «Вызов номера»
	1
	15.09
	

	7
	Прыжки на одной ноге, на двух ногах на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза»
	1
	16.09
	

	8
	Прыжки на одной ноге, на двух ногах на месте. Прыжки с
продвижением вперед. Подвижная игра «Два мороза»
	1
	21.09
	

	9
	Прыжки на одной ноге, на двух ногах на месте. Прыжки с продвижением вперед. Подвижная игра «Лисы и куры»
	1
	22.09
	

	10
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении
метания. Подвижная игра «К своим флажкам»
	1
	23.09
	

	11
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Попади в мяч»,
«Кто дальше бросит»
	1
	28.09
	

	12
	Инструктаж по ТБ. Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза»
	1
	29.09
	

	13
	Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза»
	1
	30.09
	

	14
	Эстафеты. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза»
	1
	05.10
	

	15
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Зайцы в огороде»
	1
	06.10
	

	16
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Зайцы в огороде»
	1
	07.10
	

	17
	Эстафеты. Игры: «Пятнашки», «Зайцы в огороде»
	1
	12.10
	

	18
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде»
	1
	13.10
	

	19
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде»
	1
	14.10
	

	20
	Эстафеты. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде»
	1
	19.10
	

	21
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет»
	1
	20.10
	

	22
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет»
	1
	21.10
	

	23
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет»
	1
	26.10
	

	24
	Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет»
	1
	27.10
	

	25
	Инструктаж по ТБ. Основная стойка. Группировка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг.
	1
	28.10
	

	26
	Инструктаж по ТБ. Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях
	1
	
	

	27
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях
	1
	
	

	28
	Инструктаж по ТБ. Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ
	1
	
	

	29
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ
	1
	
	

	30
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях
	1
	
	

	31
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях
	1
	
	

	32
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях
	1
	
	

	33
	Перестроение по звеньям по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра
«Змейка»
	1
	
	

	34
	Перестроение по звеньям по заранее установленным местам.
	1
	
	



	
	Размыкание на вытянутые в стороны руки. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра
«Змейка»
	
	
	

	35
	Лазание по гимнастической стенке, лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и
иголочка»
	1
	
	

	36
	Лазание по гимнастической стенке, лазание по гимнастической
стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	37
	Лазание по гимнастической стенке, лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и
иголочка»
	1
	
	

	38
	Лазание по гимнастической стенке, лазание по гимнастической
стенке в упоре присев и стоя на коленях. Игра «Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	39
	Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Игра
«Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	40
	Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Игра
«Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	41
	Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Игра
«Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	42
	Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Игра
«Ниточка и иголочка»
	1
	
	

	43
	Инструктаж по ТБ. Бросок мяча снизу на месте
	1
	
	

	44
	Бросок мяча снизу на месте
	1
	
	

	45
	Бросок мяча снизу на месте
	1
	
	

	46
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с
мячами. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	47
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с
мячами. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	48
	Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с
мячами. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	49
	Инструктаж по ТБ. Переноска и надевание лыж
	1
	
	

	50
	Ступающий и скользящий шаг. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	51
	Ступающий и скользящий шаг. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	52
	Ступающий и скользящий шаг. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	53
	Ступающий шаг без палок. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	54
	Ступающий шаг без палок. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	55
	Ступающий шаг с палками. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	56
	Ступающий шаг с палками. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	57
	Скользящий шаг без палок. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	58
	Скользящий шаг без палок. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	59
	Скользящий шаг без палок. Игра «Играй-играй, мяч не теряй»
	1
	
	

	60
	Скользящий шаг с палками. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	61
	Скользящий шаг с палками. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	62
	Скользящий шаг с палками. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	63
	Повороты переступанием. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	64
	Повороты переступанием. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	65
	Повороты переступанием. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	66
	Подъемы и спуски под склон. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	67
	Подъемы и спуски под склон. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

	68
	Подъем лесенкой наискось. Игра «Школа мяча»
	1
	
	

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

	70
	Инструктаж по ТБ. Бросок мяча снизу на месте в щит. Эстафеты с
мячами. Игра «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 «У кого меньше мячей»
	1
	
	

	73
	Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо,
	1
	
	



	
	щит, мишень) Игра «У кого меньше мячей»
	
	
	

	74
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и
левой рукой. Игра «У кого меньше мячей»
	1
	
	

	75
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и
левой рукой. Игра «У кого меньше мячей»
	1
	
	

	76
	Инструктаж по ТБ. Подвижная игра «Пятнашки»
	1
	
	

	77
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	1
	
	

	78
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	1
	
	

	79
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	1
	
	

	80
	Подвижная игра «Лисы и куры»
	1
	
	

	81
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки»
	1
	
	

	82
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки»
	1
	
	

	83
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	1
	
	

	84
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	1
	
	

	85
	Подвижная игра «К своим флажкам»
	1
	
	

	86
	Подвижная игра «Зайцы в огороде»
	1
	
	

	87
	Подвижная игра «Зайцы в огороде»
	1
	
	

	88
	Подвижная игра «Зайцы в огороде»
	1
	
	

	89
	Инструктаж по ТБ. Бег с изменением направления, ритма и темпа.
Бег 30 м Подвижная игра «К своим флажкам»
	1
	
	

	90
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 60 м. эстафеты
	1
	
	

	91
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 60 м. эстафеты
	1
	
	

	92
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 60 м. эстафеты
	1
	
	

	93
	Прыжок в длину с места. Эстафеты.
	1
	
	

	94
	Прыжок в длину с места. Эстафеты.
	1
	
	

	95
	Прыжок в длину с места. Эстафеты.
	1
	
	

	96
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной ногой
и приземлением на две. Эстафеты.
	1
	
	

	97
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной ногой
и приземлением на две. Эстафеты.
	1
	
	

	98
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений.
Метание набивного мяча из разных положений.
	1
	
	

	99
	Метание малого мяча в цель с места, из различных положений.
Метание набивного мяча из разных положений.
	1
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Py3aeBckoro MyHEHIHNAILHOIO paiiona

PaccmoTtpena H ogobpena
Ha 3aCeJaHuH METOIHIECKOr0
00BbEIMHEHNUS yUUTeEIeH
Ha4daTbHBIX KJIaCCOB
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Pabouas nporpamma

y4ebHoro npeamera «PH3HYECKas KyAbTypa»

B 1 A knacce

Cocrasurens: Mamyposa Jlapuca HukonaeBHa, yunrens HadaibHbIX K1accoB

2021-2022 yge6ubii rox




