Пояснительная записка

    Предмет «физическая культура»

1класс- 61час.( 2 часа в неделю)

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативных документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказ Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»;

4. Приказ комитета образования от 27.05.2013 № 254 «Об утверждении регионального базисного учебного плана на 2013-2014 учебный год для общеобразовательных учреждений Еврейской автономной области»;

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

6. Приказ Минпросвещения Росси от 28.12.2018 № 345 «Об федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

7. Примерная основная образовательная программа начального общего образования, одобренная решением федерального учебного методического объединения по начальному образованию (протокол от 08 апреля 2015г. № 1/15);

8. Приказ МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка от 30.08.2019 № 100 «Об утверждении учебного плана МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка на 2019-2020 учебный год»

Целью физического воспитания в школе является создание условий для овладения знаниями об основах физической культуры и здоровом образе жизни, для формирования жизненно важных двигательных умений и навыков.            

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

· Воспитание морально – волевых и нравственных качеств личности (дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, смелости во время выполнения физических упражнений).

· Формирование специальных физкультурных знаний (знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья);

·  Воспитание физических качеств, координационные   и кондиционные способности;

· Приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и подвижными играми;

· Формирование двигательных умений и навыков и их использование в практической деятельности.

·  укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
· формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Программа состоит из четырех разделов: «Основы знаний о физической культуре»; «Способы двигательной активности»; «Физическое совершенствование», «Самбо».  ВКЛЮЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ САМБО ТАКЖЕ НЕ ОБХОДИМ В СВЯЗИ С РЕАЛИЗАЦИЯ ИННОВАЦИОННОЙ ПРОГРАММЫ «САМБО В ШКОЛУ» В РАМКАХ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УСЛОВИЯХ РЕАЛИЗАЦИИ  ФЕДЕРАЛЬНОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО СТАНДАРТА. 

Планируемые результаты.

Познавательные:

· Формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной форме

· Отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в учебнике и дополнительной литературе

· Формирование действия моделирования

· Осмысление самостоятельного выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

· Осознание важности физических

· нагрузки для развития основных физических качеств.

· Осмысление умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

· Осознание важности самостоятельного выполнения упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
· Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением организующих упражнений.

· Осмысление, объяснение своего двигательного опыта.

· Осознание важности освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений.

· Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений.

Коммуникативные:

· Участвовать в диалоге на уроке

· Умение слушать и понимать других

· Формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах

· Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений

· Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

· Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией.

Регулятивные:

· Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления

· Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета.

· Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии.

· 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.

· Способы организации рабочего места.

· Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям.

· Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий.

· Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося опыта. 

· Умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

· Умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения.

· Умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека.

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 её 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 инвентарём 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 её напряжённость 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного курса:

· повышение мотивации к здоровому образу жизни;

· снижение заболеваемости среди детей;

· представление о разнообразном мире движений;

· систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями;

· интерес к игровой деятельности;

· улучшение показателей физического развития и физической подготовленности.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

I КЛАСС

Знания о физической культуре

Гимнастика с основами акробатики- 10ч.   
   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).

Легкая атлетика- 15 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.

Лыжные гонки -8ч
      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.

Подвижные игры -18ч
      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».
      На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».
      На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».
      На материале раздела «Спортивные игры»:
      Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача».
      Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».
      Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Требования к качеству освоения программного материала

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся I 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;
      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;

 САМБО- 10ч.

История и развитие самбо в России, правила безопасности при проведении тренировок, гигиенические требования, доведение плана на год. Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Тест по технике безопасности. 

Беседы по патриотическому воспитанию:

1. Выдающиеся спортсмены России

2. Успехи российских борцов на международной арене

3. Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.

4. Россия – великая спортивная держава.

Простейшие акробатические элементы

Теория: Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок назад, кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту, кульбит, колесо, ходьба на руках.

Практика: Выполнение акробатических элементов.

Демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).
Таблица 1
	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


Календарно - тематическое планирование  1 класс 61ч (2 ч в неделю)

	№
	Тема
	Дата план
	Дата факт

	Раздел: «основы знаний о физической культуре».2 часа
	
	

	1
	Инструктаж по Т.Б на уроках физической культуры. 
	
	

	2
	История возникновения физической культуры и первых соревнований.
	
	

	Раздел: «Способы двигательной деятельности». 2 часа
	
	

	3
	Осанка и здоровье. Безопасность на уроках ФК
	
	

	4
	Зарядка школьника.
	
	

	Раздел «легкая атлетика». 5 часов.
	
	

	5
	Бег.беговые упражнения.
	
	

	6
	Бег.беговые упражнения.
	
	

	7
	Прыжки.
	
	

	8
	Прыжки.
	
	

	9
	Прыжки.
	
	

	Раздел: «Подвижные игры». 5 часов.
	
	

	10
	Подвижные игры с бегом. «К своим флажкам», «Третий лишний».
	
	

	11
	Подвижные игры с бегом. «Пятнашки», быстро по местам».
	
	

	12-
	Подвижные игры с бегом. «Салки-догонялки», «Охотники и утки».
	
	

	13
	Подвижные игры с бегом. «Салки-догонялки», «Охотники и утки».
	
	

	14
	Подвижные игры с прыжками
	
	

	Раздел: «Гимнастика с основами акробатики». 10 часов.
	
	

	15
	Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. 
	
	

	16
	Построение в 2 круга, в 2-4 колонны. Повторить ТБ на уроках ФК.
	
	

	17
	Построение в 2 круга, в 2-4 колонны.
	
	

	18
	Построение в 2 круга, в 2-4 колонны.
	
	

	19
	Упоры и висы на низкой перекладине.
	
	

	20
	Упоры и висы на низкой перекладине.
	
	

	21
	Упоры и висы на низкой перекладине.
	
	

	22
	Лазание по гимнастической стенке.
	
	

	23
	Лазание по гимнастической стенке.
	
	

	24
	Лазание по гимнастической стенке.
	
	

	Раздел: «САМБО». 10 часов.
	
	

	25
	История и развитие самбо в России, Тест по технике безопасности. 
	
	

	26
	Техника безопасности на занятиях. Соблюдение формы одежды. Выдающиеся спортсмены России
	
	

	27
	Беседы по патриотическому воспитанию:
	
	

	28
	Успехи российских борцов на международной арене
	
	

	29
	Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины.
	
	

	30
	Россия – великая спортивная держава.
	
	

	31
	Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок назад, 
	
	

	32
	кувырок через плечо, кувырок через препятствие в длину и в высоту,
	
	

	33
	кульбит, колесо, ходьба на руках.
	
	

	34
	Выполнение акробатических элементов: кувырки, подстраховка.
	
	

	Раздел: «Подвижные игры». 5часов.
	
	

	35
	игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».
	
	

	36
	«Раки», «У медведя во бору», 
	
	

	37
	«Совушка», 
	
	

	38
	«Альпинисты»,
	
	

	39
	«Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно»,
	
	

	Раздел: «лыжная подготовка». 8часов.
	
	

	40
	 Правила олимпийских игр. Миф о Геракле.

 Техника безопасности при занятиях на лыжах. Лыжная строевая подготовка.
	
	

	41
	Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
	
	

	42
	Разучивание скользящего шага. 
	
	

	43
	Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте.
	
	

	44
	Передвижение скользящим шагом.

Игра «Салки на марше».
	
	

	45
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	
	

	46
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	
	

	 47
	Попеременно двухшажный ход.

Игра «Два до​ма». 
	
	

	Раздел: «Легкая атлетика». 6 часов
	
	

	48
	Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории Древней Руси».
	
	
	

	49
	Броски мяча (1 кг) на дальность обеими руками из-за головы, от груди
	
	

	50
	Броски мяча (1 кг) на дальность обеими руками из-за головы, от груди
	
	

	51
	Метание малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте.
	
	

	52
	Метание малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте в вертикальную цель.
	
	

	53
	Прыжки в высоту способом «перешагивания».
	
	

	Раздел: «Подвижные игры на материале спортивных игр». 8часов.
	
	

	54
	Подвижные игры «Точная передача», «Охотники и утки».
	
	

	55
	Подвижные игры «Вышибала», «Мяч капитанам».
	
	

	56
	Подвижные игры «Выстрел в небо», «Брось-поймай».
	
	

	57
	Подвижные игры «Достань мяч», ведение мяча правой и левой ногой.
	
	

	58
	Подвижные игры «Перестрелка».

Губернаторские состязания.
	
	

	59
	Эстафета с мячом.
	
	

	60
	«Два мороза», 

«Пятнашки»,
	
	

	61
	«Кто быстрее», «Третий лишний».
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