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Рабочая программа

по физической  культуре

для учащихся 1  класса

учителя  физической  культуры

Стрежнёвой Светланы Викторовны

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Обоснование актуальности  программы.

Рабочая программа составлена на основе нормативных документов:

- Закон Российской Федерации 

-Федеральный компонент Государственного образовательного  стандарта по  учебному  предмету «физическая культура» от 20.02.2004 г. № 03-51-10/14-03;

-Федерального  учебного  плана с  учетом обязательного  минимума содержания основных образовательных  программ на  2016-2017 учебный  год;

-Положение о рабочей  программе  от 19.04.2011г №45;

Рабочая  программа для 1 класса МБОУ ГСОШ № 73, составлена   на  основе   нормативных  документов в которых с 01 сентября 2011 вводится федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования:

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 №373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»; 

- Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Начальная школа. М.: Просвещение, 2010; 

- Учебный (образовательный) план образовательных учреждений российской Федерации, реализующих основную образовательную программу начального общего образования (проект): Просвещение,2010; 

Письмо Министерства образования Российской Федерации от 12.08.2002 №13-51- 99/14 «О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации»;

 Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

 Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физическою развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

          Программа рассчитана на обучение физической культуры учащихся 1 класса МБОУ Горхонская сош №73.     

          Программа  рассчитана на  99   часов  в  год ( 3 часа в  неделю).  На внеурочную  деятельность  

          отводиться    10 %.  В  программу включен  национально- региональный   компонент.
 Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

• овладение школой движений;

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества— идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.

Личностные, метапредметные и  предметные результаты освоения  курса.

В  соответствии с требованиями к  результатам  освоения основной образовательной  программы начального  общего образования Федерального  государственного образовательного  стандарта ( Приказ Министерства образования и  науки Российской  Федерации ) данная  рабочая  программа для  1  класса направленна  на  достижение учащимися личностных, метапредметных и  предметных  результатов по  физической  культуре.

 Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по физической культуре являются:

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

– умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой  форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения:

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

– проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения:

– характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

– находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

– общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

– видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

– управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

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

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 высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

– 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 изменяющихся, вариативных условиях.
Организация  образовательного  процесса.

Для  реализации данной  программы использую следующие  технологии:

1. Технология (методика) формирование приемов учебной работы.

2. Игровые технологии.

3. Технология личностно-ориентированного обучения.

             Формы контроля.

1. Нормативы

2. Контрольное тестирование. 

(материалы  прилагаются)

Данная  программа  ориентируется  на  учащихся  1 класса  и реализуется  на  основе  следующих  документов:

-стандарт  начального  общего  образования по  физической  культуре;

-рабочие  программы  по  физической  культуре;

                         - учебники  и  пособия,  которые  входят в  предметную  линию В.И  Ляха;

-учебный план.

-методические пособия для учителя.

-материально – техническая база

-качественное спортивное оборудование.

Требования к  уровню  подготовки   учащихся:

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики; 

начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. 

Обучающиеся: 

освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

• научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;

• научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;

• приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;

• освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:

1. старт не из требуемого положения;

2. отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

3. бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

4. несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.

Уровень физической подготовленности 1класс

	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 врем.
	
	
	
	
	


Содержание курса

  К  концу  учебного  года  учащиеся   1  класса  научатся

Знания о физической культуре

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

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.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

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 

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 

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 

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» 2; 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.

Годовой  план  -график ( прилагается)
Учебно-методический  план.

	
	Содержание
	Всего
	Тематическое

 планирование
	
	Характеристика деятельности учащихся

	Основы знаний о физкультурной деятельности

	1.
	
	4
	1.Правила поведения и техника безопасности
	
	Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года  и погодных условий

	
	
	
	2.Отличие физических упражнений по работе мышц
	
	Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

	
	
	
	3.Правила составления и выполнения комплексов упражнений на развитие физических качеств
	
	Уметь составлять и выполнять упражнения на развитие физических качеств

	
	
	
	4. Характеристика физического состояния, работы сердца и дыхания во время упражнений, правила дозировки и контроля физической нагрузки
	
	Определять физическое состояние  во время упражнений

	Физические упражнения

	
	
	5
	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств
	
	Различать упражнения по воздействию основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).

	
	
	
	Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
	
	Характеризовать показатели физического развития


	
	
	
	Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств
	
	Характеризовать показатели физической подготовки

	
	
	
	Физические нагрузки и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений
	
	Выявлять характер зависимости сердечных сокращений от особенностей выполнений физических упражнений

	Способы физкультурной деятельности с общеразвивающей  направленностью.



	2
	Гимнастика с основами акробатики


	33
	1)Организующие команды и приемы. ( Строевые действия в шеренге и колонне, выполнение  строевых команд) 
	
	Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений.

	
	
	
	2) Акробатические упражнения

-упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка  на  лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост.

- акробатические комбинации.


	
	Знать акробатические упражнения.

Осваивать технику выполнения акробатических упражнений.

	
	
	
	3) Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом вращения и различными способами. Опорный прыжок: с разбега через  гимнастического козла.
	
	Уметь выполнять прыжки со скакалкой.

Осваивать технику опорного прыжка

	
	
	
	4) Упражнения на  низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастические  комбинации.
	
	Осваивать висы и упоры.



	
	Легкая атлетика
	21
	Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из  разных  исходных  положений, челночный бег, высокий  старт с последующим ускорением.
	
	Усваивать основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях и объяснять их  назначение. Освоение  навыков  ходьбы, бега.

	
	
	
	Прыжковые упражнения: на  одной  ноге и двух  ногах на месте и с продвижением ; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
	
	Освоение  навыков  прыжков,

 развитие  скоростно - силовых и координационных  способностей.

	
	
	
	Броски: большого мяча ( 1 кг) на  дальность разными способами.
	
	Иметь представление о  броске набивного мяча от  груди, владеть техникой  броска мяча 

	
	
	
	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на  дальность
	
	Овладеть навыками  метания,  развитие  скоростно- силовых и координационных  способностей.

	Лыжная подготовка

	
	
	12
	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.

Передвижение  на  лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
	
	Знать технику   передвижений  на  лыжах,  знать  подвижные  игры  на  основе  лыжной подготовки

	Национально- региональный компонент

	
	
	
	Бурятская народная игра.
	
	Знать  правила   бурятских  народных игр.

	Подвижные и спортивные  игры

	
	
	24
	На материале  гимнастики с основами акробатики: игровые  задания с использованием строевых  упражнений, упражнений  на  внимание. Силу, ловкость и координацию.
	
	Знать  правила  подвижных  игр на  основе  гимнастики.

	
	
	
	На  материале  лёгкой  атлетики: прыжки, бег, метание и броски, упражнения  на  координацию, выносливость и быстроту.
	
	Знать  правила  подвижных игр   на  основе легкой  атлетике.

	
	
	
	 На материале баскетбола. Специальные  передвижения  без  мяча, ведение  мяча, броски мяча  в  корзину, подвижные  игры  на материале  баскетбола
	
	 Овладеть  навыками ведение  мяча,  иметь  представление  о  броске  баскетбольного  мяча. Знать правила  подвижных  игр  с мячом

	
	
	
	На материале волейбола. Подбрасывание  мяча, подача мяча,  приём и передача мяча,  подвижные  игры  на  материале  волейбола.
	
	Знать правила  подвижных  игр  с мячом

	
	
	
	На материале футбола. Эстафеты с ведением  мяча. с  передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам ( «Мини – футбол»)
	
	Знать виды эстафет,  знать правила  игры  в футбол,  играть по  упрощенным  правилам.


Календарно- тематический план  1 класс

	№

п/п
	Тема  урока
	Кол-во  часов
	Виды  и  формы  контроля
	Оснащение


	Календарные  сроки
	Фактические сроки

	1-четверть

	1
	Организационно методические  требования на  уроках  физической  культуры.
	1
	Текущий
	Секундомер, свисток, флажки.
	
	

	2
	Техника  бега на  30м с  высокого  старта (  на  время)
	1
	Текущий
	Секундомер, свисток, флажки.
	
	

	3
	Прыжки и  их  разновидности.   


	1
	Текущий
	Секундомер, свисток, флажки.
	
	

	4
	Физическая культура  как  система  разнообразных  форм занятий физической  подготовкой. Внеурочная  деятельность
	1
	Текущий
	Секундомер, свисток, флажки.
	
	

	5
	Техника  метания  мяча  на  дальность.
	1
	Бег  60 м
	Малые  мячи
	
	

	6
	Прыжок  в длину  с места(результат)
	1
	Текущий
	Рулетка
	
	

	7
	Русские народные  подвижные  игры.
	1
	Текущий
	
	
	

	8
	Броски  малого  мяча  в горизонтальную  цель.
	1
	Текущий
	Малые  мячи
	
	

	9
	Комплекс общеразвивающих  упражнений  для  развития  координаций.
	1
	
	
	
	

	10
	Челночный  бег 3х 10 (  на  время).
	1
	Текущий
	Кубики
	
	

	11
	Утренняя зарядка,  ее необходимость  и  принципы  построения
	1
	Текущий
	
	
	

	12
	Ритм и  темп. Знакомство  с  различными  ритмами и  темпами  выполнения  упражнений. (Ритмический  рисунок  в   танцевальных  движениях)
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	13
	Подвижные  игры
	1
	Текущий
	
	
	

	14
	Перекаты  и  группировка
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	15
	Выполнение  упражнений  под  стихотворное  сопровождение (  Упражнение с  мячом)
	1
	Текущий
	
	
	

	16
	Тестирование  наклона  вперед из  положения  стоя
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	17
	Усложненные  перекаты
	1
	Текущий
	
	
	

	18
	Тестирование подтягивания  на  низкой  перекладине из  виса  лежа
	1
	Текущий
	Перекладина
	
	

	19
	Кувырок  вперед
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	20
	Тестирование  подъема  корпуса  из  положения  лежа
	1
	Текущий
	Маты,  секундомер
	
	

	21
	Кувырок  вперед
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	22
	Режим  дня и  личная  гигиена  человека .
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	23
	Лазанье  по  гимнастической  стенке
	1
	Текущий
	
	
	

	24
	Тестирование сгибание  рук  в  упоре  лежа
	1
	Текущий
	
	
	

	25
	Стойка  на  лопатках, «Мост»
	1
	Текущий
	Маты
	
	

	26
	Физкультминутки,    их  значение  в  жизни  человека. (Физкультминутки )
	1
	Текущий
	
	
	

	27
	Подвижные  игры.
	1
	Текущий
	
	
	

	2-четверть

	28-1
	Гимнастика ее возникновение  и значимость в жизни человека
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	29-2
	Лазанье по гимнастической стенке
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	30-3
	Строевые упражнения
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	31-4
	Техника выполнения перекатов
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	32-5
	Упражнения  на  гимнастических  кольцах
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	33-6
	Кувырок вперед
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	34-7
	Подвижная  игра «  Ловишка с мешочком  на  голове»
	1
	Текущий
	Гимнастический  мат
	
	

	35-8
	Гимнастические упражнения,  стойка  на  лопатках, «Мост»
	1
	Текущий
	Гимнастическая  стенка
	
	

	36-9
	Гимнастические упражнения  -стойка  на  лопатках . « Мост»
	1
	Текущий
	Гимнастическая  стенка
	
	

	37-10
	Лазанье по гимнастической стенке
	1
	Текущий
	Перекладина
	
	

	38-11
	Вис согнувшись и прогнувшись на  гимнастических кольцах
	1
	Текущий
	Гимнастические кольца,  маты.
	
	

	39-12
	Лазанье и перелезание  по  гимнастической  стенке
	1
	
	Скакалки
	
	

	40-13
	Прыжки в скакалку
	1
	Текущий
	Скакалки
	
	

	41-14
	Вис прогнувшись на  гимнастических кольцах.
	1
	Текущий
	
	
	

	42-15
	Игровые упражнения
	1
	Текущий
	Гимнастические  кольца
	
	

	43-16
	Преодоление полосы препятствий
	1
	Текущий
	Гимнастические  кольца
	
	

	44-17
	Переворот назад и вперед  на  гимнастических  кольцах
	1
	Текущий
	Гимнастические  кольца
	
	

	45-18
	Лазанье по канату и круговая тренировка 
	1
	Текущий
	Обруч
	
	

	46-19
	Подвижная игра « День и ночь»
	1
	Текущий
	Обруч
	
	

	47-20
	Переворот вперед  и назад на гимнастических кольцах
	1
	Текущий
	Гимнастические кольца, маты
	
	

	48-21
	Подвижные  игры
	1
	Текущий.
	
	
	

	3-четверть

	49-1
	Организующие  команды
	1
	Текущий.
	
	
	

	50-2
	Бросок мяча снизу  на  месте, ловля  на месте.
	1
	Текущий.
	Волейбольные  мячи
	
	

	51-3
	Техника ступающего шага  на  лыжах  без палок
	1
	Текущий.
	Лыжи
	
	

	52-4
	Бросок  мяча  снизу  на  месте. Ловля  на месте
	1
	Текущий.
	Волейбольные  мячи
	
	

	53-5
	Техника поворота лыж переступанием вокруг пяток
	1
	Текущий.
	Лыжи
	
	

	54-6
	Бросок  мяча снизу  на месте.

Ловля  мяча на месте. Передача мяча снизу  на  месте.
	1
	Текущий
	Волейбольные  мячи
	
	

	55-7
	Ступающий и скользящий  шаг  на  лыжах с палками
	1
	Текущий.
	Лыжи
	
	

	56-8
	Бросок  мяча снизу  на месте в щит. Ловля  на  месте
	1
	Текущий.
	Волейбольные  мячи
	
	

	57-9
	Торможение и падение на  лыжах с палками
	1
	Текущий
	Лыжи
	
	

	58-10
	Бросок  мяча снизу  на месте в щит. Ловля  на  месте, передача на месте
	1
	Текущий
	Волейбольные  мячи
	
	

	59-11
	Прохождение  дистанции 1 км на  лыжах
	1
	Текущий
	Лыжи
	
	

	60-12
	Броски и ловля  мяча в парах
	1
	Текущий
	Волейбольные  мячи
	
	

	61-13
	Повороты с переступанием на  лыжах  с палками  и обгон
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	62-14
	Броски мяча в  баскетбольное  кольцо способом снизу
	1
	Текущий
	Баскетбольные  мячи
	
	

	63-15
	Подъем на склон полуелочкой и спуск на  лыжах
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	64-16
	Броски мяча в баскетбольное  кольцо способом сверху
	1
	Текущий
	Баскетбольные  мячи
	
	

	65-17
	Подъем на склон  ёлочкой
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	66-18
	Ведение  мяча и броски в баскетбольное  кольцо
	1
	Текущий
	
	
	

	67-19
	Скользящий  шаг  на лыжах с палками змейкой
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	68-20
	Эстафеты с мячом
	1
	Текущий
	Волейбольные  мячи
	
	

	69-21
	Прохождение  дистанции 1,5 км на лыжах
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	70-22
	Упражнения  и подвижные  игры  с мячом
	1
	Текущий
	Волейбольные  мячи
	
	

	71-23
	Контрольный  урок  по лыжной  подготовке
	1
	Текущий
	Лыжи, лыжные  палки
	
	

	72-24
	Броски набивного  мяча
	1
	Текущий
	Баскетбольный мяч
	
	

	73-25
	Бросок набивного  мяча  на  дальность
	1
	Текущий
	Баскетбольный  мяч
	
	

	74-26
	Вращение обруча
	1
	Текущий
	Обручи
	
	

	75-27
	Подвижные игры
	1
	Текущий
	
	
	

	4-четверть

	76-1
	Бег по пересеченной местности.

Равномерный бег ( 3 мин). Чередование ходьбы. Бега( бег 50 м, ходьба- 100м)
	1
	Текущий
	
	
	

	77-2
	Бег по пересеченной местности.

Равномерный бег ( 3 мин). Чередование ходьбы. Бега( бег 50 м, ходьба- 100м)
	
	Текущий
	
	
	

	78-3
	Бег по пересеченной местности.

Равномерный бег ( 3 мин). Чередование ходьбы. Бега( бег 50 м, ходьба- 100м)
	
	Текущий
	
	
	

	79-4
	Бег по пересеченной местности.

Равномерный бег ( 3 мин). Чередование ходьбы. Бега( бег 50 м, ходьба- 100м)
	1
	Текущий
	
	
	

	80-5
	Бег по пересеченной местности.

Равномерный бег ( 3 мин). Чередование ходьбы. Бега( бег 50 м, ходьба- 100м)
	1
	Текущий
	
	
	

	81-6
	Ходьба и бег
	1
	Текущий
	
	
	

	82-7
	Ходьба и бег
	1
	Текущий
	
	
	

	83-8
	Эстафеты с мячом
	1
	Текущий
	Мячи
	
	

	84-9
	Упражнения и подвижные  игры  с мячом
	1
	Текущий
	Мячи
	
	

	85-10
	Прыжки
	1
	Текущий
	
	
	

	86-11
	Тестирование  прыжка в длину с места
	1
	Текущий
	Рулетка
	
	

	87-12
	Тестирование  наклона   вперед из положения  стоя
	1
	Текущий
	Линейка
	
	

	88-13
	Тестирование  виса  на  время
	1
	Текущий
	Перекладина
	
	

	89-14
	Тестирование подтягивание на  низкой перекладине из  виса лёжа согну-вшись
	1
	Текущий
	Перекладина
	
	

	90-15
	Тестирование подъёма туловища из положения  лёжа за 30с
	1
	Текущий
	Гимнастические маты
	
	

	91-16
	Техника метание  на  точность
	1
	Текущий
	Мячи
	
	

	92-17
	Тестирование  малого мяча  на   точность
	1
	Текущий
	Мячи
	
	

	93-18
	Беговые упражнения
	1
	Текущий
	
	
	

	94-19
	Тестирование  бега на  30 м с высокого старта
	1
	Текущий
	
	
	

	95-20
	Тестирование  челночного бега  3х10 м
	1
	Текущий
	Кубики, секундомер
	
	

	96-21
	Тестирование метание  мешочка  на дальность
	1
	Текущий
	
	
	

	97-22
	Подвижная  игра « Хвостики»
	1
	Текущий
	
	
	

	98-23
	Подвижная игра «Воробьи, вороны
	1
	Текущий
	
	
	

	99-24
	Подвижные  игры
	1
	Текущий
	
	
	


Контрольно- измерительные  материалы.

Формы текущего и итогового контроля.

1. Нормативы

2. Контрольное тестирование

Оснащение  учебного  процесса.

Для успешной реализации программы целесообразно использовать соответствующее  спортивное  помещение по  требованиям и нормам САНПиНа:

Спортивный зал

Спортивные  площадки
Список  литературы.
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2.  Научно-методический журнал «Физическая культура в школе»  

 2008 (№5, №6, №7, №8)-   2009г   ( №1, №2, №3, №4)       2010- (№1, №2, №3, №4)

3. П.А. Киселев, С.Б.Киселева..-Настольная книга учителя физической культуры: методическое пособие / авт.-сост :  –М: Глобус, 2008г
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11. Г.В. Каштанова, Е.Г  Мамаева. Медицинский  контроль за  физический  развитием  дошкольников и  младших школьников...  Практическое  пособие -  Москва 2007.

12.  Под  редакцией Е.Н Степенова.. -Личностно-ориентированный  подход  в  педагогической  деятельности.-   Москва 2006

13. Ю.Г. Коджаспиров..Развивающие  игры на  уроках физической  культуры 5-11  классы-  Дрофа- Москва 2004.

14. Е.Р Тармаева, Г.Я. Галимов..Формирование  потребности  здорового  образы  жизни в  физическом  воспитании  старшеклассников  на  основе  блочно -  модульного  обучения.  Улан-Удэ. Издательство БГСХА им.В.Р Филиппова - 2010

15.  Ю.Д.Железняк, Л.Н. Слупский. - Волейбол  в школе. Москва « Просвещение»  1989.

16.  В.С Родиченко и  др. Олимпийский  комитет  России . Твой  олимпийский  учебник— М.  Советский  спорт,  1999.

17. М.В. Левин.  Гимнастика  в  хореографической  школе. Москва 2001.

18.  В.И. Ковалько.  Школа  физкультминуток. Москва- «Вако» 2007.

19. О.С Казман. О  педагогическом  руководстве игровой  деятельности  школьников        « Каникулы:  игра,  воспитание».

20. М.Д. Рипа, В.К. Велитченко, С.С. Волкова. Занятия физической  культурой со школьниками,   отнесенными к  специальной  медицинской  группе.  Москва « Просвещение» 1988.

21. Примерные  программы  по  учебным  предметам. Физическая  культура 5-9  классы. Москва « Просвещение»  2010.

22.   -В.И  Лях,  А.А. Зданевич. Комплексная  программа  физического  воспитания учащихся. Москва «  Просвещение»  2011.
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