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1. Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 1 класс

Личностные результаты— 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.

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
• формирование уважительного отношения к культуре других народов;
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
• определение общей цели и путей её 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 учёта интересов сторон и сотрудничества;
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
— 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;

Предметные результаты
• 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).
- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;
- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
- измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие основных физических качеств;
- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
- ведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований;
- бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения.

Требования к уровню подготовки учащихся к концу 1-го года обучения.
В результате освоения программного материала ученик:
Обучающийся получит возможность научиться:
- получит первоначальные 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 организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
– об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
– способах и особенностях движения и передвижений человека;
– терминологии разучиваемых упражнений;
– основах личной гигиены, правилах использования закаливания, профилактики осанки и укрепления стопы;
– причинах травматизма на занятиях физкультурой и правилах его предупреждения;
Обучающийся получит возможность научиться:
– составлять и выполнять комплексы утренней зарядки, упражнений на развитие координации, гибкости, на формирование правильной осанки;
– проводить самостоятельно закаливающие процедуры;
– взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на уроке и во внеурочных мероприятиях.

2. Содержание предмета «Физическая культура» 1 класс

Знания о физической культуре (6 часов)
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Гимнастика с основами акробатики.  (32 часа)
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации.  1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Гимнастика с элементами акробатики (строй, строевые действия в шеренге, колонне; выполнение строевых команд), упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, упражнения по заданию учителя.
Лёгкая атлетика. (15 часов) 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.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Легкая атлетика: бег с высоким подниманием бедра, в медленном темпе, изменение темпа бега, дыхание в беге, техника бега и ходьбы, прыжки на одной, двух ногах, в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание, передача и ловля малого мяча, метание в вертикальную цель и на дальность, бросок большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Подвижные и спортивные игры. (40 часов)
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
Лыжная подготовка. (12 часов)
Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.

3. Тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 1 класс

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Воспитательная направленность урока, темы, раздела
	Кол-во часов

	
	
	
	

	I

	Легкая  Атлетика
	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
	15

	












	1. Правила поведения в спортивном зале, на площадке. Построение в шеренгу, колонну, понятия "основная стойка", "смирно", "вольно".
2. Построение в шеренгу, в колонну. Низкий старт. Игра "Ловушка".
3. Строевые упражнения. Высокий старт. Игра "Салки с домом".
4. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование челночного бега. Контроль двигательных качеств. Подвижная игра "Гуси- лебеди".
5.  Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование прыжка в длину с места. Расчёт по порядку.
6. Значение физической культуры в жизни человека. Строевые упражнения. Игра "Жмурки".
7. История возникновения физической культуры в Древнем мире. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование метания предмета на дальность.
8. Повороты направо, налево; упражнения в равновесии. Игра «Пятнашки».
9. ТБ во время прыжков. Бег и ходьба; прыжки в длину с места. Игра «Прыгающие воробушки».
10. Значение режима дня и личной гигиены для здоровья человека. Игра "Запрещённое движение".
11. Способы развития выносливости. Физические качества человека.
12. Чувство ритма при выполнении бега. Подвижная игра "Воробушки- попрыгунчики".
13. Различные виды народных игр. Разучивание игры "Горелки".
14. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование метания предмета в цель. Подвижная игра "Охотник и зайцы".
15. Перестроение в две шеренги, подъём туловища.
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	II
	Гимнастика с основами акробатики
	Формирование умений организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.)
	32

	










	1. Упражнение "вис на гимнастической стенке". Подвижная игра "Совушка".
2. Техника выполнения перекатов.
3. Техника выполнения кувырка вперёд.
4. Техника выполнения упражнения "стойка на лопатках". Игра "Займи своё место".
5. Техника выполнения упражнения "мост". Акробатика.
6. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование наклона вперёд из положения стоя. Ходьба на носках по линии, по гимнастической скамейке.
7. Лазания по скамейке. Игры на внимание.
8. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование наклона вперёд из положения стоя. Ходьба на носках по линии, по гимнастической скамейке.
9. Упражнения в равновесии "цапля", "ласточка".
10. Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Вызов номеров».  
11. Значения физкультминуток. Кувырок вперёд.
12. Акробатические упражнения: наклоны вперёд, сидя на полу, мост, полушпагат.
13. Упражнения с гимнастическими палками. Строевые упражнения.
14. Значение закаливания для укрепления здоровья. Способы закаливания.
15. Упражнения в равновесии. Подвижная игра "Змейка".
16. Прыжки со скакалкой.
17. Эстафеты с обручем и скакалкой. Кувырок вперёд.
18. Лазанья и перелезания по гимнастической стенке.
19. Полоса препятствий. Упражнения "Стойка на лопатку", "мостик".
20. Размыкание и смыкание приставным шагом. Перемещение по гимнастической стенке.
21. Упражнения с гимнастическими палками. Игра "Ноги на весу".
22. Вращение обруча и упражнения с обручами. Круговая тренировка.
23. Упражнение "шпагат". Лазанье по гимнастической стенке.
24. Лазанье по гимнастической стенке различными способами.
25. Упоры и равновесие на руках и голове, на одной ноге.
26. Упражнения на гимнастических скамейках. Игра "Удочка".
27. Упражнения полосы препятствий. Акробатические упражнения.
28. Парные упражнения.
29. Акробатические упражнения и ОРУ на гимнастической скамейке.
30. Прыжки на одной и на двух ногах разными способами.  Подвижная игра "День и ночь».
31.  Подвижные игры и эстафеты.
32. Весёлые старты.
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	III

	Лыжная подготовка
	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
	12

	










	1. Лыжная подготовка. ТБ в лыжной подготовке.
2. Значение занятий лыжным спортом. Ступающий шаг на лыжах.
3.Техника поворота лыж переступанием, движение на лыжах в колонне.
4.Движение на лыжах скользящим шагом.
5.Движение на лыжах без палок. Спуск на лыжах без палок.
6.Подъем на лыжах разными способами.
7.Торможение на лыжах.
8.Движение на лыжах с помощью палок.
9.Скользящий шаг на лыжах с палками.
10.Подъем на лыжах с помощью палок.
11.Движение на лыжах "змейкой" и ступающим шагом в подъеме с палками.
12.Прохождение дистанции на лыжах 500 м в медленном темпе.
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	IV
	Подвижные и спортивные игры 

	Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств, в том числе подготовка к выполнению нормативов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	40

	
	1.Упражнения с малыми мячами. Броски и ловля малого мяча. Подвижная игра " Вышибалы". 
2.Броски и ловля мяча в паре. Подвижная игра " Антивышибалы"
3.Бросок мяча одной рукой. Подвижная игра " Снежинки"
4.Упражнения с мячом у стены. Подвижная игра "Охотники и утки"
5.Ведение мяча на месте и в продвижении. Подвижная игра " Мяч из круга"
6.Броски мяча в кольцо способом "снизу".  Подвижная игра " Мяч соседу" 
7.Броски мяча в кольцо способом "сверху". Подвижная игра "Горячая картошка"
8.Баскетбольные упражнения с мячом в парах. Подвижная игра "Гонки мячей в колоннах"
9.Броски и ловля мяча через сетку. Подвижная игра " Перекинь мяч"
10.Броски набивного мяча из-за головы. Подвижная игра "Вышибалы маленькими мячами"
11.Броски набивного мяча из-за головы. Игра "Удочка"
12.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование броска малого мяча в горизонтальную цель. Подвижная игра "Быстрая подача"
13.	Перекаты в группировке. Кувырок назад. Игра "Охотники и утки"
14.	Стойка на голове. Акробатические упражнения. Игра "Тараканчики"
15.	Упражнения с гимнастическими палками. Игра-эстафета с гимнастическими палками
16.	Акробатические упражнения у стены. Подвижная игра с мячами " Передал-садись"
17.	Комбинации из акробатических элементов. Круговая тренировка
18.	Упоры на руках. Подвижная игра "Пустое место"
19.	Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование прыжка в длину с места. Подвижная игра "Коньки горбунки"
20.	Акробатические упражнения 
21.	Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа. Игра " Коньки горбунки». 
22.	Акробатические упражнения. Игра "Охотники и утки"
23.	Упражнения с гантелями. Подвижная игра "Пустое место"
24.	Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование наклона вперед из положения стоя. Игра "Правильный номер"
25.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование туловища из положения лежа на спине за 30 секунд. Игра "Правильный номер с мячом"
26.Эстафета с акробатическими упражнениями. Игра "Перетяжки"
27.Подвижные игры. Игра "День и ночь"
28.Техника низкого старта
29. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование прыжка в длину с разбега, с места. Эстафета "Кто дальше прыгнет?"
30.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование прыжка в длину с места. Прыжки через низкие барьеры
31.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование бега на 30 м с низкого старта. Полоса препятствий.
32. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование бега на 30 м.
33.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование метания теннисного мяча в цель и на дальность
34.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование метания мешочка на дальность. Игра "Вороны и воробьи"
35.Контроль пульса. Строевые упражнения
36.Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: тестирование челночного бега 3 х 10 м. Игры с элементами пионербола.
37.Броски и ловля мяча. Игра в пионербол
38.Круговая тренировка. Подвижная игра " Вызов номеров" 
39.Эстафеты с бегом, прыжками и метанием
40.Эстафеты. Развитие координации.
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	Всего 
	99
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