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Рабочая программа физической культуре составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования  на основе авторской   программы В. И. Лях «Физическая культура» - «Школа России» 2011 г., на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования МБОУ «СОШ №7».
Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.12.2015 № 1576 "О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373" (Зарегистрирован в Минюсте России 02.02.2016 № 40936) в программу внесены изменения.
Предмет "Физическая культура" изучается в 1 классе в качестве обязательного предмета в общем объёме 99 ч (при 33 неделях учебного года)

1. Планируемые 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 предмета
Знания о физической культуре (3 ч)
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.
Способы физкультурной деятельности (3 ч)
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 и развития мышц туловища.
Гимнастика с основами акробатики (42 ч)
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком.
Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).
Лыжные гонки (12 ч)
Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.
Повороты переступанием на месте.
Спуски в основной стойке.
Подъемы ступающим и скользящим шагом.
Торможение падением.
Легкая атлетика (39 ч)
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук.
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.
 

3. Тематическое планирование по предмету «Физическая культура»
	№
п/п
	Наименование разделов
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	3

	2
	Способы физкультурной деятельности
	3

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	42

	4
	Лыжные гонки
	12

	5
	Легкая атлетика
	39

	
	Итого
	99

























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

	
	
	
	
	по плану
	факти-чески

	
	1
	Знания о физической культуре
	3
	
	

	1
	1.1
	Изучение правил безопасности во время занятий. Ознакомление с двигательным режимом. Обучение ходьбе и бегу.
	1
	
	

	2
	1.2
	Требования к одежде при занятиях физическими упражнениями. Обучение упражнениям и играм с мячом. 
	1
	
	

	3
	1.3
	Освоение строевых упражнений; построение в круг; шаг галопа в сторону.
	1
	
	

	
	1.4
	Способы физкультурной деятельности
	3
	
	

	4
	1.5
	Совершенствование низкого старта с последующим ускорением. Упражнения на внимание.
	1
	
	

	5
	
	Урок – игра. Эстафеты с предметами и без них. 
	1
	
	

	6
	2.1
	Обучение поворотам направо, налево; упражнения в равновесии.
	1
	
	

	
	2.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	42
	
	

	7
	2.3
	Совершенствование упражнений в равновесии
	1
	
	

	8
	2.4
	Ознакомление с техникой безопасности во время прыжков. Обучение прыжкам в длину с места.
	1
	
	

	9
	2.5
	Обучение группировке, перекатам в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.
	1
	
	

	10
	2.6
	Обучение кувырку в группировке вперёд.
	1
	
	

	11
	2.7
	Разучивание игры «Прыгающие воробушки». Обучение кувырку вперед в упор присев.
	1
	
	

	12
	2.8
	Обучение кувырку в группировке вперёд. ОРУ на формирование правильной осанки.
	1
	
	

	13
	2.9
	Разучивание игры «Лисы и куры». Обучение гимнастическому мосту из положения лежа на спине.
	1
	
	

	14
	2.10
	Обучение метанию мяча с места; бегу в чередовании с ходьбой. Разучивание игры «Зайцы в огороде».
	1
	
	

	15
	2.11
	Обучение стойке на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке).
	1
	
	

	16
	2.12
	Обучение метанию малого мяча в горизонтальную  цель. Разучивание игры «Лисы и куры».
	1
	
	

	17
	2.13
	Разучивание игры «Кто дальше бросит». Обучение ходьбе по гимнастической скамейке.
	1
	
	

	18
	2.14
	Обучение передвижению по гимнастической стенке.
	1
	
	

	19
	2.15
	Обучение прыжкам в длину с разбега. Разучивание игры «Прыгающие воробушки».
	1
	
	

	20
	2.16
	Развитие умений метания малого мяча в горизонтальную цель.
	1
	
	

	21
	2.17
	Развитие умений кувырок вперед в группировке.
	1
	
	

	22
	2.18
	Обучение прыжкам через короткую скакалку; проведение эстафеты «Смена сторон».
	1
	
	

	23
	2.19
	Разучивание игры «Пятнашки». Развитие умений полупереворота из стойки на лопатках назад на стойку на коленях
	1
	
	

	24
	3
	Двигательные действия и навыки. Упражнения на низкой перекладине.
	12
	
	

	25
	3.1
	Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Смена сторон».
	1
	
	

	26
	3.2
	Упражнения на низкой перекладине. Вис сзади. Эстафета «Вызов номеров»
	1
	
	

	27
	3.3
	Физкультурная деятельность с общеразвивающей направленностью. ОРУ на гимнастической скамейке. Кувырок в группировке вперёд. Танцевальные упражнения.
	1
	
	

	28
	3.4
	Лазанье по гимнастической стенке; кувырок вперед; стойка на лопатках.
	1
	
	

	29
	3.5
	Урок-игра, соревнование. Эстафета с предметами.
	1
	
	

	30
	3.6
	Упражнения в парах
	1
	
	

	31
	3.7
	Упражнения у гимнастической стенки
	1
	
	

	32
	3.8
	Лазанье и перелезание по гимнастической стенке
	1
	
	

	33
	3.9
	Лазанье по гимнастической стенке
	1
	
	

	34
	3.10
	Полоса препятствий.
ПДД. Наши верные друзья на улицах и дорогах
	1
	
	

	35
	3.11
	Лазанье по канату
	1
	
	

	36
	3.12
	Вращение обруча
	1
	
	

	37
	4
	Упражнения для развития гибкости
	10
	
	

	38
	4.1
	Лазанье по канату и гимнастической стенке
	1
	
	

	39
	4.2
	Упражнения для развития равновесия и координации
	1
	
	

	40
	4.3
	Игровые упражнения
	1
	
	

	41
	4.4
	Преодоление полосы препятствий
	1
	
	

	42
	4.5
	Упражнения в парах
	1
	
	

	43
	4.6
	Выполнение сложного варианта полосы препятствий
	1
	
	

	44
	4.7
	Упражнения в равновесии, перекаты
	1
	
	

	45
	4.8
	Упражнения для развития координации и равновесия
	1
	
	

	46
	4.9
	Прыжки с обручем и со скакалкой
	1
	
	

	47
	4.10
	Подвижные игры
	1
	
	

	48
	5
	Веселые старты
	1
	
	

	
	5.1
	Лыжные гонки
	12
	
	

	49
	5.2
	Обучение основной стойке на лыжах
	1
	
	

	50
	5.3
	Обучение технике ступающего шага на лыжах без палок
	1
	
	

	51
	5.4
	Обучение технике поворота лыж переступанием вокруг пяток
	1
	
	

	52
	5.5
	Обучение технике скользящего шага на лыжах без палок
	1
	
	

	53
	5.6
	Обучение технике спуска в основной стойке на лыжах
	1
	
	

	54
	5.7
	Обучение технике подъема ступающим и скользящим шагом на лыжах без палок
	1
	
	

	55
	5.8
	Обучение технике торможения падением на лыжах
	1
	
	

	56
	5.9
	Обучение технике ступающего шага с палками на лыжах
	1
	
	

	57
	5.10
	Обучение технике скользящего шага с палками на лыжах
	1
	
	

	58
	5.11
	Обучение подъему ступающим шагом с палками на лыжах
	1
	
	

	59
	5.12
	Обучение движению «змейкой на лыжах с палками»
	1
	
	

	60
	5.13
	Контрольный урок по лыжной подготовке
	1
	
	

	
	5.14
	Легкая атлетика
	39
	
	

	61
	5.15
	Общеразвивающие упражнения с мячами
	1
	
	

	62
	5.16
	Обучение броскам и ловле мяча в парах.
ПДД. Правила перехода регулируемых перекрестков
	1
	
	

	63
	5.17
	Разновидности бросков мяча одной рукой
	1
	
	

	64
	5.18
	Обучение упражнениям с мячами у стены
	1
	
	

	65
	5.19
	Обучение ведению мяча на месте и в движении
	1
	
	

	66
	5.20
	Обучение броскам мяча в кольцо способом «снизу»
	1
	
	

	67
	
	Обучение броскам мяча в кольцо способом «сверху»
	
	
	

	68
	
	Обучение броскам мяча в кольцо разными способами
	
	
	

	69
	
	Обучение броскам мяча через сетку
	
	
	

	70
	
	Обучение броскам набивного мяча
	
	
	

	71
	
	Броски набивного мяча (закрепление)
	
	
	

	72
	
	Обучение метанию малого мяча в горизонтальную цель
	
	
	

	73
	
	Обучение перекатам в группировке, кувырку назад
	
	
	

	74
	
	Обучение стойке на голове
	
	
	

	75
	
	Общеразвивающие упражнения в группах
	
	
	

	76
	
	Обучение стойке на руках у стены
	
	
	

	77
	
	Разучивание комбинации акробатических упражнений
	
	
	

	78
	
	Разучивание упражнений в упоре на руках
	
	
	

	79
	
	Совершенствование навыков прыжка в длину с места
	
	
	

	80
	
	Повторение акробатических упражнений
	
	
	

	81
	
	Закрепление навыков подтягивания на низкой перекладине из виса лежа
	
	
	

	82
	
	Разучивание акробатических упражнений для развития равновесия
	
	
	

	83
	
	Разучивание упражнений с гантелями
	
	
	

	84
	
	Закрепление навыков наклона вперед из положения стоя
	
	
	

	85
	
	Закрепление навыков подъема туловища из положения «лежа на спине» на 30 секунд
	
	
	

	86
	
	Игры и эстафеты с элементами акробатики
	
	
	

	87
	
	Развитие выносливости
	
	
	

	88
	
	Развитие скоростных качеств
	
	
	

	89
	
	Обучение прыжку в длину с разбега
	
	
	

	90
	
	Закрепление навыков прыжка в длину с места
	
	
	

	91
	
	Бег на 30 метров
	
	
	

	92
	
	Закрепление навыков бега на 30 метров
	
	
	

	93
	
	Обучение метанию малого мяча в цель и на дальность
	
	
	

	94
	
	Закрепление навыков метания малого мяча (мешочка) на дальность
	
	
	

	95
	
	Контроль пульса
	
	
	

	96
	
	Закрепление навыков челночного бега 3*10 метров
	
	
	

	97
	
	Игра в пионербол
	
	
	

	98
	
	Круговая тренировка
	
	
	

	99
	
	Проведение эстафета с бегом, прыжками и метаниями.
ПДД. Экскурсия в город
	
	
	

	
	
	Итого
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