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Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для  1 класса рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю) и составлена на основе:

· требований Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (ФГОС НОО);

·  авторской программы В.И. Лях, А.А. Зданевич;

·  Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов; Учебник В.И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура». 2012 г. 


Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
 

По окончании изучения курса учащийся научится:
· Отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· Организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· Измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой;
· Вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
· Целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
· Выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Ученик получит возможность научиться:
· Выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (Силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса ( с помощью специальной таблицы);
· Выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· Выполнять организующие строевые команды и приемы;
· Выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
·  (Выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);
Выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объема);
Выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

	№ п/п
	
Тематический блок
	
Кол-во часов
	
Проектная(исследовательская) деятельность
	Количество и форма контроля

	
	
	
	
	Тест
	Контро-
льная работа

	1
	Знания о физической культуре
	10
	1
	1
	

	2
	Способы двигательной деятельности
	9
	1
	1
	

	3
	Физическое совершенствование
	60
	5
	4
	

	4
	Общая и специальная физическая подготовка
	23
	6
	8
	

	
	Всего:
	102ч
	
	
	


Содержание учебного предмета


Календарно-тематический план

	
№ урока
	
Наименование разделов, темы уроков
	Кол-во часов
	
Дата проведения
	
Корректировка

	
	
	
	план
	факт
	

	1
	Инструктаж по ТБ по физической культуре.
	1
	
	
	

	2
	Строевые упражнения, бег 30м.
	1
	
	
	

	3
	Построение в шеренгу. Бег 30м.
	1
	
	
	

	4
	УГГ, бег 30м.Научить прыжку в длину.
	1
	
	
	

	5
	Закрепление: прыжок в длину. Научить челночному бегу.
	1
	
	
	

	6
	Закрепление челночный бег 3*10м. Игра.
	1
	
	
	

	7
	Совершенствование прыжка в длину с места. Игра.
	1
	
	
	

	8
	Бег змейкой. Научить наклонам туловища вперед.
	1
	
	
	

	9
	Совершенствование выносливости. Бег 4 мин.
	1
	
	
	

	10
	Изучение техники ловли мяча двумя руками. 
	1
	
	
	

	11
	Закрепление техники ловли мяча двумя руками. Игра.
	1
	
	
	

	12
	Изучение техники метания мяча в цель. Игра.
	1
	
	
	

	13
	Челночный бег с кубиками. Игра.
	1
	
	
	

	14
	Техника длительного бега. Игра.
	1
	
	
	

	15
	Эстафеты с предметами. Игра.
	1
	
	
	

	16
	Научить многоскокам, 8 прыжков. Игра.
	1
	
	
	

	17
	Упражнения со скакалкой. Игра.
	1
	
	
	

	18
	Беговые упражнения. Эстафеты. 
	1
	
	
	

	19
	Строевые упражнения. Игра.
	1
	
	
	

	20
	Веселые старты. Эстафеты.
	1
	
	
	

	21
	Подведение итогов. Эстафеты.
	1
	
	
	

	22
	Прыжковые упражнения. Игра.
	1
	
	
	

	23
	Закрепление беговых упражнений. Игра.
	1
	
	
	

	24
	Эстафеты с мячами, обручами.
	1
	
	
	

	25
	Инструктаж по ТБ по гимнастике.
	1
	
	
	

	26
	Строевые упражнения. Игра(мяч в кольцо).
	1
	
	
	

	27
	Обучение игре с мячом. Охотники и утки.
	1
	
	
	

	28
	Научить перекатам на спине, лодочка. Игра.
	1
	
	
	

	29
	Группировка, лодочка, перекаты на спине.
	1
	
	
	

	30
	Веселые старты, игры с мячом.
	1
	
	
	

	31
	ОФП, акробатика, эстафеты.
	1
	
	
	

	32
	Научить упражнениям для равновесия. Бревно.
	1
	
	
	

	33
	Обучение стойки баскетболиста, игра. 
	1
	
	
	

	34
	Закрепление упражнений для равновесия, эстафеты.
	1
	
	
	

	35
	Строевые упражнения, акробатика.
	1
	
	
	

	36
	Закрепление стойки баскетболиста, игра.
	1
	
	
	

	37
	Кувырки в группировке,обучение лазанье по канату.
	1
	
	
	

	38
	Обучение стойке на лопатках, эстафеты.
	1
	
	
	

	39
	Передвижение в стойке баскетболиста, игра.
	1
	
	
	

	40
	Акробатика. Полоса препятствий.
	1
	
	
	

	41
	Канат, упражнения на шведской стенке. Игра.
	1
	
	
	

	42
	Специальные упражнения для баскетболистов, игра.
	1
	
	
	

	43
	Акробатика, упражнения со скакалкой, обручем. Эстафеты.
	1
	
	
	

	44
	Контрольные упражнения. Перекаты, стойка на лопатках.
	1
	
	
	

	45
	Закрепление: специальные упражнения с баскетбольным мячом.
	1
	
	
	

	46
	Подвижные игры с обручем, скакалкой.
	1
	
	
	

	47
	Подведение итогов.
	1
	
	
	

	48
	ТБ по лыжной подготовке
	1
	
	
	

	49
	Получение лыж, построение с лыжами.
	1
	
	
	

	50
	Подвижные игры с мячом.
	1
	
	
	

	51
	Научить укладке лыж и ступающему шагу 500м.
	1
	
	
	

	52
	Изучение поворотов на месте, переступание. Игры.
	1
	
	
	

	53
	Обучение ведению б/мяча. Игра.
	1
	
	
	

	54
	Изучение одноопорного скользящего шага.
	1
	
	
	

	55
	Закрепление одноопорного скользящего шага.
	1
	
	
	

	56
	Закрепление ведения б/мяча. Игра.
	1
	
	
	

	57
	Обучение косому подъему на склон, спуск с горки.
	1
	
	
	

	58
	Совершенствование подъема и спуска.
	1
	
	
	

	59
	Ведение мяча по прямой. Игра.
	1
	
	
	

	60
	Контрольные подъемы и спуски.
	1
	
	
	

	61
	Эстафета с поворотами и разворотами. 
	1
	
	
	

	62
	Закрепление ведения мяча по прямой. Игра.
	1
	
	
	

	63
	Игры «смелее с горки», «Царь горы»
	1
	
	
	

	64
	Встречная эстафета до 50 м.
	1
	
	
	

	65
	Занятия в зале. Подвижные игры.
	1
	
	
	

	66
	Обучить ловле и передаче мяча в парах. Игра.
	1
	
	
	

	67
	Гонка мяча, охотники и утки.
	1
	
	
	

	68
	Закрепление ловли и передачи мяча в парах. Игра.
	1
	
	
	

	69
	Эстафеты с мячами, обручами. Игра «мяч в кольцо»
	1
	
	
	

	70
	Прыжковые, беговые упражнения.
	1
	
	
	

	71
	Обучить упражнениям на ловкость.
	1
	
	
	

	72
	Контрольные упражнения, ловля и передача мяча в парах.
	1
	
	
	

	73
	Научить подтягиваниям на низкой перекладине.
	1
	
	
	

	74
	Прыжки со скакалкой, упражнения с обручем.
	1
	
	
	

	75
	Многоскоки, серийная прыгучесть. Игра.
	1
	
	
	

	76
	Повороты и развороты на месте на 180 градусов. Игра.
	1
	
	
	

	77
	Беговые упражнения, веселые старты.
	1
	
	
	

	78
	Подведение итогов. Эстафеты.
	1
	
	

	

	79
	ТБ по легкой атлетике. Истории Олимпийских игр. ГТО.
	1
	
	
	

	80
	Обводка фишек правой рукой. Игра.
	1
	
	
	

	81
	Научить прыжкам в высоту. Игра.
	1
	
	
	

	82
	Обучение прыжкам через качающуюся скакалку.
	1
	
	
	

	83
	Технические упражнения с б/мячом. Игра.
	1
	
	
	

	84
	Контрольные прыжки в высоту согнув ноги.
	1
	
	
	

	85
	Техника прыжка с места. Игра.
	1
	
	
	

	86
	Закрепление технических упражнений с б/мячом. Игра.
	1
	
	
	

	87
	Челночный бег 3x10м.
	1
	
	
	

	88
	Закрепление прыжка в длину с места.
	1
	
	
	

	89
	Передача мяча из-за головы. Игра.
	1
	
	
	

	90
	Контрольные прыжки с места.
	1
	
	
	

	91
	Беговые упражнения. Кросс.
	1
	
	
	

	92
	Повороты, развороты в движении. Игра.
	1
	
	
	

	93
	Бег 800м. без учета времени.
	1
	
	
	

	94
	Встречная эстафета. Метание мяча на дальность.
	1
	
	
	

	95
	Закрепление поворотов, разворотов в движении. Игра.
	1
	
	
	

	96
	Контрольное метание мяча на дальность.
	1
	
	
	

	97
	Скоростная подготовка. Бег 30, 60 м.
	1
	
	
	

	98
	Передача мяча со сменой мест. Игра.
	1
	
	
	

	99
	Научить технике высокого старта. Игра.
	1
	
	
	

	100
	Закрепление техники высокого старта.
	1
	
	
	

	101
	Игра «Охотники и утки». Мяч в кольцо.
	1
	
	
	

	102
	Подведение итогов. Задание на каникулы.
	1
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