Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение                      «Средняя школа № 106 с углубленным изучением математики».

4

                                                     




 Рассмотрено на заседании
Методического объединения
________Подгорная Т.В
«___» ____________2018


«Согласовано» 
Зам. директора по УВР
Лущикова Л.А.__________

«____»__________2018 г.                     




Рабочая программа
по физической культуре
начального общего образования
1 «А» класс 
2018 - 2019 учебный год
           (базовый уровень)
 


учитель
Чихватова М.А.




                     ЗАТО  Железногорск 
Красноярский край

	В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в 1 классе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.
Преподавание ведется по учебнику
Результаты освоения учебного предмета
По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.
Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;
– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
Метапредметные результаты:
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:
– формирование первоначальных представлений 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;
– овладение умениями организовать 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 (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:
– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;
– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;
– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;
– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
– организовывать и проводить занятий 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;
– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
– 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 условиях.



	ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 класс

	
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Основные виды деятельности учащихся
	Часть формируемая участниками образовательных отношений

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	
	1. 
	Ходьба и бег
	3
	СУ: построение в шеренгу и колонну. Правила по ТБ. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 20-30 м. Игра ПИ «Два мороза». Развитие координации и внимания.
	Фронтальная форма


	
	2. 
	
	
	
	

	
	3. 
	
	
	
	

	
	4. 
	Бег на короткие дистанции
	3
	СУ: «Смирно», «Вольно!». Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Понятие короткая дистанция. Развитие скоростных качеств 
	

	
	5. 
	
	
	
	

	
	6. 
	
	
	
	

	
	7. 
	Прыжки
	3
	СУ: «Равняйсь!», «Смирно!»; «Вольно!». Ходьба под счет коротким, средним и длинным шагом. ОРУ без предметов. Бег с изменением направления движения (змейкой, по кругу). Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; со скакалкой. Бег с ускорением до 60 м. ПИ «Угадай чей голосок», « Удочка». Развитие скоростно-силовых качеств
	Фронтальная форма

	
	8. 
	
	
	
	

	
	9. 
	
	
	
	

	
	10. 
	Метания м/мяча
	3
	СУ: «Шагом марш!», «На месте стой!». Сочетание различных видов ходьбы и бега по кругу(до 3-5 мин). ОРУ без предметов. Прыжки: со скакалкой. Метание малого мяча на дальность из-за головы. ПИ «Угадай чей голосок», эстафеты с бегом. Развитие скоростно-силовых качеств и координации
	Индивидуальная форма

	
	11. 
	
	
	
	

	
	12. 
	
	
	
	

	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

	
	13. 
	Игры с бегом
	3
	Правила ТБ на занятиях. СУ. Сочетание различных видов ходьбы и бега по кругу. ОРУ без предметов. ПИ «У медведя на бору», «Салки», «Шишки – желуди – орехи». Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	Фронтальная форма

	
	14. 
	
	
	
	

	
	15. 
	
	
	
	

	
	16. 
	Игры с прыжками
	3
	Возникновение первых спортивных соревнований.  СУ. Сочетание различных видов ходьбы и бега по кругу. ОРУ со скакалкой. ПИ «Волк во рву», эстафета «кузнечиков», «Перемена мест», « Зайцы в огороде», «Движение без команды». Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	

	
	17. 
	
	
	
	

	
	18. 
	
	
	
	

	
	19. 
	Игры с мячом
	3
	СУ. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ с мячами. ПИ «Стой», «Лови, не лови», «Мяч соседу». Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	

	
	20. 
	
	
	
	

	
	21. 
	
	
	
	

	
	22. 
	Игры-эстафеты
	3
	СУ. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ с гимнаст. палкой. Правила проведения эстафет. Комплексные эстафеты бегом, прыжками, мячом, Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	Групповая форма

	
	23. 
	
	
	
	

	
	24. 
	
	
	
	

	
	25. 
	Игры-аттракционы
	3
	СУ. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ без предметов. ПИ «Спортивный муравейник», «Запрещенное движение». Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	

	
	26. 
	
	
	
	

	
	27. 
	
	
	
	

	ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ

	
	28. 
	Акробатические упражнения
	9/3
	Правила ТБ на уроках гимнастики с основами акробатики. СУ: Размыкание и смыкание приставными шагами, перестроение из колонны по одному в колонну по два. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ без предметов. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Прыжки через скакалку на 2-х ногах. ПИ «Отгадай, чей голос», Развитие скоростно-силовых способностей  и координации
	Индивидуальная форма


	
	29. 
	
	
	
	

	
	30. 
	
	
	
	

	
	31. 
	Акробатические упражнения и связки
	3
	История зарождения древних Олимпийских игр. СУ: построение в круг колонной и шеренгой. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ с гимн.палкой. Выполнение связок:из разученных элементов: кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.  Прыжки через скакалку на 2-х ногах. ПИ-эстафеты с элементами акробатики (упоры). Развитие координационных способностей.

	

	
	32. 
	
	
	
	

	
	33. 
	
	
	
	

	
	34. 
	Акробатические упражнения и комбинации
	3
	Физические упражнения, их отличие от естественных движений. СУ: Размыкание и смыкание приставными шагами, перестроение из колонны по одному в колонну по два. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ со скакалкой. Выполнение комбинации из разученных элементов. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. Прыжки через скакалку на 2-х ногах. ПИ-«Смена мест». Название основных гимнастических снарядов. Развитие координационных способностей.
	

	
	35. 
	
	
	
	

	
	36. 
	
	
	
	

	
	37. 
	Лазание и перелезание
	6
	Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие.. СУ: Размыкание и смыкание приставными шагами, перестроение из колонны по одному в колонну по два. Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ с мячами. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка». ПИ – «Лови, не лови», эстафеты «Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания». Развитие координационных и силовых способностей.
	

	
	38. 
	
	
	
	

	
	39. 
	
	
	
	

	
	40. 
	
	
	
	

	
	41. 
	
	
	
	

	
	42. 
	
	
	
	

	
	43. 
	Упражнения на низкой перекладине
	6
	Комплекс утренней зарядки. СУ: Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Сочетание различных видов ходьбы и бега по залу. ОРУ без предметов. Вис стоя и лежа. В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ПИ – «Лови, не лови», эстафеты «Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания».Развитие координационных и силовых способностей.
	Групповая форма

	
	44. 
	
	
	
	

	
	45. 
	
	
	
	

	
	46. 
	Упражнения на низкой перекладине
	
	Комплекс упражнений для формирования правильной осанки. СУ: размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Сочетание различных видов ходьбы и танцевальных шагов по залу. ОРУ без предметов. Вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). «Иголочка и ниточка». Развитие силовых способностей.

	Индивидуальная форма

	
	47. 
	
	
	
	

	
	48. 
	
	
	
	

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

	
	49. 
	Организующие команды и приемы
	3
	СУ: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. Правила ТБ на занятиях. Одевание лыж. попеременный двухшажный ход.
	Фронтальная форма


	
	50. 
	
	
	
	

	
	51. 
	
	
	
	

	
	52. 
	Попеременный двухшажный ход
	9
	СУ. ОРУ и СРУ(на равновесие). Ступающий шаг без палок и с палками. Прохождение дистанции 300-500 м.. П/И - «Охотники и олени»
	

	
	53. 
	
	
	
	

	
	54. 
	
	
	
	

	
	55. 
	Попеременный двухшажный ход
	
	СУ. ОРУ и СРУ(на равновесие). Попеременный двухшажный ход Прохождение дистанции 400-600 м. П/И - «Кто дольше прокатится», «Встречная эстафета».
	Индивидуальная форма


	
	56. 
	
	
	
	

	
	57. 
	
	
	
	

	
	58. 
	
	
	
	

	
	59. 
	
	
	
	

	
	60. 
	
	
	
	

	
	61. 
	Повороты переступанием
	3
	СУ. ОРУ и СРУ(на равновесие). Повороты переступанием вокруг пяток и носков лыж. Прохождение дистанции 500-700 м в равномерном темпе. П/И -«Кто дольше прокатится».
	

	
	62. 
	
	
	
	

	
	63. 
	
	
	
	

	
	64. 
	Спуски в основной стойке
	3
	СУ. ОРУ и СРУ(на координацию). Спуски в основной стойке с пологого склона. Прохождение дистанции 600-800 м в равномерном темпе. П/И -«Попади в ворота».
	

	
	65. 
	
	
	
	

	
	66. 
	
	
	
	

	
	67. 
	Подъемы ступающим и «лесенкой».
	3
	СУ. ОРУ и СРУ(на координацию). Спуски в основной стойке с пологого склона и подъемы «лесенкой». Прохождение дистанции 3х250 м в среднем темпе. П/И -«Попади в ворота».
	

	
	68. 
	
	
	
	

	
	69. 
	
	
	
	

	
	70. 
	Торможение «плугом»
	2
	СУ. ОРУ и СРУ(на координацию). Спуски в основной стойке и торможения «плугом». Прохождение дистанции 600-800 м в равномерном темпе. 
	Индивидуальная форма


	
	71. 
	Торможение «плугом»
	
	
	

	
	72. 
	Прохождение дистанции 1км.
	1
	СУ. ОРУ. Организация соревнования и тактика прохождения дистанции. Прохождение дистанции 800-1000м б/у времени.
	

	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ БАСКЕТБОЛА И ВОЛЕЙБОЛА

	
	73. 
	Ловля и передача мяча на месте 
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями по звуковому сигналу). ОРУ без предметов. «Школа мяча». Ловля и передача мяча на месте: низко летящего и летящего на уровне головы. П/И – « Мяч в центр» 
	Фронтальная форма

	
	74. 
	
	
	
	

	
	75. 
	
	
	
	

	
	76. 
	Ловля и передача мяча в движении
	6
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями по зрительному сигналу). ОРУ с гимн.палками. «Школа мяча». Ловля и передача мяча в ходьбе: (снизу, от груди, от плеча). П/И –«Стой!»
	

	
	77. 
	
	
	
	

	
	78. 
	
	
	
	

	
	79. 
	
	
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ со скакалкой. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой). П/И –«Не давай мяч водящему!»
	

	
	80. 
	
	
	
	

	
	81. 
	
	
	
	

	
	82. 
	Бросок мяча
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ со скакалкой. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой). П/И –«Не давай мяч водящему!»
	

	
	83. 
	
	
	
	

	
	84. 
	
	
	
	

	
	85. 
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	3
	Правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ с мячами. Жоглирование. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). П/Игра «Передал – садись».
	

	
	86. 
	
	
	
	

	
	87. 
	
	
	
	

	
	88. 
	Подвижные игры с элементами волейбола
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ с мячами. Жоглирование. П/И – «Охотники и утки».


	

	
	89. 
	
	
	
	

	
	90. 
	
	
	
	

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

	
	91. 
	Бег с ускорением
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ без предметов. Разновидности ходьбы(ходьба по разметкам, ходьба с преодолением препятствий). Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Равномерный бег 2-3 мин. П/И – «Наступление»
	Фронтальная

	
	92. 
	
	
	
	

	
	93. 
	
	
	
	

	
	94. 
	Прыжки
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с заданиями). ОРУ без предметов. Бег из разных исходных положений. Прыжки с поворотом на 180. Прыжок с места. Челночный бег. П/И – «Под скакалкой на месте», «Цепочка», эстафеты с прыжками. Равномерный бег 3-5 мин.
	

	
	95. 
	
	
	
	

	
	96. 
	
	
	
	

	
	97. 
	Метания м/мяча
	3
	СУ. Бег в чередовании с ходьбой (с изменением направления). ОРУ без предметов. Бег по команде учителя на 30 м. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2ґ2 м) с расстояния 4–5 м. Челночный бег. П/И  - эстафеты с т/мячом. Равномерный бег 4-6 мин. Равномерный бег до 1 км.
	Групповая

	
	98. 
	
	
	
	

	
	99. 
	
	
	
	

	

	

	





