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                                                                  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре
для 1Г класса
на 2022 - 2023 учебный год

                                                                                                          Составитель программы: 
                                                                         Мусатюк Юлия Викторовна
                                                                                    (учитель физкультуры высшей категории)                                           
                                                                                                                            ___________________

                                                                    г. Евпатория  2022
      Образовательный стандарт:
Обновленный Федеральный государственный образовательный стандарт НОО, утверждённый приказом Министерством просвещения  РФ от 31.05.2021г. №286 (в редакции приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 г. №569).
       Рабочая  программа  по физической культуре для 1 класса составлена на основе 
примерной основной образовательной программы начального общего образования, одобренной      решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 18.03.2022 протокол №1/22
                        Планируемые результаты   освоения  учебного предмета   
   Ученик  1 класса научится: 
·  ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 
·  раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие; 
·  ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 
·  организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.  
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 
· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
· измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.  
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
· выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объема); 
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 
Ученик 1 класса получит возможность научиться: 
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 
· составлять режим дня, комплексы утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности; 
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
· выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностные результаты

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности.

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе:

· становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;

· формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий;

· проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах;

· уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;

· стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни;

· проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели.

Метапредметные результаты

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения.

По окончании первого года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:

· находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных;

· устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из современных видов спорта;

· сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные признаки;

· выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её нарушений;

коммуникативные УУД:

· воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения;

· высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;

· управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и учителя;

· обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей;

регулятивные УУД:

· выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения и коррекции осанки;

· выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических качеств;

· проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты

К концу обучения в первом классе обучающийся научится:

· приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня;

· соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий;

· выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток;

· анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нарушения;

· демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному;

· выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения;

· демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;

· играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.

   Структура   и   содержание   учебного предмета:  
Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних людей.

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и соблюдения.

Физическое совершенствование.Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе.

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки.

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.
 Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком    двумя ногами, в высоту с прямого разбега.

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации подвижных игр.
Спортивные игры. Баскетбол. Ловля мяча на месте; бросок мяча снизу на месте; передача мяча снизу на месте; бросок мяча в цель; ведение мяча на месте; «Охотник и утки», «Не давай мяч водящему», «Гонка мячей по кругу», «Выстрел в небо» эстафеты с мячами, «Мяч в обруч, «Передал, садись» .
Волейбол. Подбрасывание и подача мяча;2-мя руками; передача мяча сверху 2-мя руками из-за головы; передача мяча через сетку (передача 2-мя руками сверху); передача мяча в парах, на месте; броски мяча из различных исходных положений (сидя, стоя, 1-2-мя руками)  эстафеты с мячом; игра в «Пионербол 2-мя мячами», «Снайперы», «Охотники и утки», «Перебежка».
Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований  комплекса ГТО.

                                               Тематическое  планирование   1 класс                                                
	№ раздела и темы
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

	
	
	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	1
	Урок «Как возникли первые соревнования» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/  Урок «Виды передвижения» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/  Урок «Физические качества» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4185/start/168937/

	            2.
	Способы самостоятельной деятельности
	1
	Урок «Режим дня, утренняя зарядка» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/

	3.
	Оздоровительная физическая культура
	2
	Урок «Гигиена. Личная гигиена» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/
Урок «Учимся держать спину ровно» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/
Урок «Закаливание» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5737/start/168999/  Урок «Режим дня, утренняя зарядка» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/  Урок «Итоговый урок по разделу «Знание - сила!» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4186/start/169020/

	4.
	Спортивно-оздоровительная физическая культура

"Гимнастика с основами акробатики

«Лёгкая атлетика"

"Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры

Баскетбол

Волейбол
	16
20
4

7
6


	Урок «Строевые упражнения. Наклон вперед из положения стоя» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/  Урок «Висы и упоры. Техника выполнения кувырка вперед» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
Урок «Строевая подготовка» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/conspect/191321/
Урок «Скакалка» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4191/start/223621/  Урок «Круговая тренировка» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/90482/
Урок «Вис на согнутых руках. Кувырок вперед» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/  Урок «Подтягивание на перекладине из виса лежа. Кувырок назад» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5746/start/189544/  Урок «Итоговый урок по разделу «Гибкость, грация!» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/
Урок «Правила безопасности на уроке легкой атлетики. Техника челночного бега с высокого старта» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/  Урок «Беговые упражнения из различных исходных положений. Игра «Мышеловка». Бег на 30 м с высокого старта» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/  Урок «Быстрота. Игра «Кто быстрее» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4189/start/189310/  Урок «Выносливость. Игра «К своим флажкам» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5098/start/69334/
Урок «Упражнения для развития силы. Прыжок в длину с места. Игра «Быстро по местам» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/
Урок «Правила безопасности и возникновения подвижных игр» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/  Урок «Подвижные игры на развитие ловкости» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/189786/  Урок «Игры для ловких и быстрых – «Подвижные игры с перебежками» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/189806/  Урок «Подвижные игры на развитие двигательной активности» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/  Урок «Итоговый урок по разделу «Подвижные игры» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4237/start/223662/

	5
	Прикладно-ориентированная физическая культура
	10
	Урок «Метание мешочка на дальность. Игра «Бросай далеко, собирай быстрее» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/            Урок «Метание в цель с разбега. Игра «Точно в мишень» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5743/start/43254/ 
Урок «Челночный бег как норматив ГТО. Подвижная игра» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/  Урок «Подвижные игры на развитие координации» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5729/start/189826/  Урок «Итоговый урок по разделу «Меткие и быстрые!» (РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5741/start/189331/

	
	Итого
	      67
	


                   Календарно- тематическое планирование   1Г класс

	    №п/п
	       Дата 
	Тема урока

	план
	факт
	План
	факт
	

	Раздел: Знания о физической культуре (1)

	1.
	
	02.09
	
	Правила поведения на уроках физической культуры. Понятие «физическая культура».

	Раздел: Оздоровительная физическая культура (3)

	2.
	
	07.09
	
	Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке..

	3.
	
	09.09
	
	Режим дня школьника. Режим дня и правила его составления и соблюдения

	4.
	
	14.09
	
	Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника

	Раздел: Легкая атлетика (13)

	5.
	
	16.09
	
	 Инструктаж по ТБ на уроках ФК по лёгкой атлетике. Обычный бег. Бег с ускорением.

	6.
	
	21.09
	
	ТБ. Бег с изменением скорости и направления по сигналу

	7.
	
	23.09
	
	ТБ. Челночный бег. Бег в равномерном темпе.

	8.
	
	28.09
	
	ТБ. Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 30м.

	9.
	
	30.09
	
	 ТБ. Смешанные передвижения (бег-ходьба, бег-прыжки, ходьба-прыжки)

	10.
	
	05.10
	
	ТБ. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номеров».

	11.
	
	07.10
	
	ТБ. Прыжки на одной ноге, на двух на месте. 

	12.
	
	12.10
	
	ТБ. Прыжок в длину с места. Метание мяча на дальность.

	13.
	
	14.10
	
	ТБ. Бег в равномерном темпе 500 м.

	14.
	
	19.10
	
	ТБ. Челночный бег 3*10

	15.
	
	21.10
	
	ТБ. Метание мяча в цель

	16.
	
	26.10
	
	ТБ. Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м).

	17.
	
	28.10
	
	ТБ. Бег в равномерном темпе.

	                                                 Раздел:     Гимнастика  с основами  акробатики (16)

	18.
	
	09.11
	
	Техника безопасности и гигиенические требования на уроке гимнастики. Основная стойка. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. 

	19.
	
	11.11
	
	ТБ. Перестроение из одной шеренги в три уступами и из колонны по одному в колонну по три.

	20.
	
	16.11
	
	ТБ. Простые акробатические упражнения: упоры - присев, лежа; упор стоя на коленях; упор, лежа на бёдрах; упор, сидя сзади.

	21.
	
	18.11
	
	ТБ. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.

	22.
	
	23.11
	
	ТБ. Седы. Группировка в приседе, сидя и лёжа на спине; перекаты в группировке вперёд-назад.

	23.
	
	25.11
	
	ТБ. Перекаты в группировке назад, на бок.

	24.
	
	30.11
	
	ТБ. Из упора присев перекат назад стойка на лопатках

	25.
	
	02.12
	
	ТБ. Перестроение из 1 шеренги в 2 и обратно. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево

	26.
	
	07.12
	
	ТБ. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. 

	27.
	
	09.12
	
	ТБ. Висы простые; вис, на согнутых руках, согнув ноги.

	28.
	
	14.12
	
	ТБ. Передвижение по гимнастической скамейке (на носках, выпадами, с высоким подниманием бедра).

	29.
	
	16.12
	
	ТБ. Комбинация упражнений в равновесии на гимнастической скамейке. Игра «Запрещённое движение»

	30.
	
	21.12
	
	ТБ. Ходьба в равновесии по гимнастическому бревну.

	31.
	
	23.12
	
	ТБ. Лазание по гимнастической скамейке в упоре присев и стоя на коленях.

	32.
	
	28.12
	
	ТБ. Преодоление полосы препятствий из гимнастического оборудования.

	33.
	
	30.12
	
	ТБ. Танцевальные шаги в равновесии на полу и по скамейке. Подвижные игры.

	Раздел: Подвижные игры (4)

	34.
	
	11.01
	
	Техника безопасности. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Подвижные игры.

	35.
	
	13.01
	
	ТБ. Игра «Бросай – поймай». Эстафеты.

	36.
	
	18.01
	
	ТБ. Эстафеты с мячами. Метко в цель

	37.
	
	20.01
	
	ТБ. Эстафеты с мячами. Игра волк во рву

	Раздел: Подвижные игры с элементами спортивных игр
Баскетбол (6)

	38.
	
	25.01
	
	Техника безопасности. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Ловля мяча на месте .

	39.
	
	27.01
	
	ТБ. Бросок мяча снизу на месте

	40.
	
	01.02
	
	ТБ. Передача мяча снизу на месте

	41.
	
	03.02
	
	ТБ. Бросок мяча в цель

	42.
	
	08.02
	
	ТБ. Ведение мяча на месте; Игра «Охотник и утки»

	43.
	
	10.02
	
	ТБ. Подвижные игры «Не давай мяч водящему», «Гонка мячей по кругу»

	Волейбол (7)

	44.
	
	15.02
	
	Техника безопасности. Правила предупреждения травматизма. Подбрасывание и подача мяча 2-мя руками.

	45.
	
	17.02
	
	ТБ. Передача мяча сверху 2-мя руками из-за головы.

	46.
	
	01.03
	
	ТБ. Передача мяча через сетку (передача 2-мя руками сверху)

	47.
	
	03.03
	
	ТБ. Передача мяча в парах, на месте

	48.
	
	10.03
	
	ТБ. Броски мяча из различных исходных положений.  Эстафеты с мячом

	49.
	
	15.03
	
	ТБ. Игра в «Пионербол 2-мя мячами»

	50.
	
	17.03
	
	ТБ. Игры: «Снайперы», «Охотники и утки»

	Раздел: Легкая атлетика (7)

	51.
	
	29.03
	
	Т\Б на уроках Л\А. Прыжок в длину с места.

	52.
	
	31.03
	
	ТБ. Метание малого мяча с места из положения, стоя грудью в направления метания

	53.
	
	05.04
	
	ТБ. Низкий старт. Метание малого на дальность с 2-3 шагов разбега.

	54.
	
	07.04
	
	ТБ. Бро​сок набивного мяча (до 1 кг) из положе​ния стоя лицом в направлении ме​тания двумя руками от груди. Бег 30 метров.

	55.
	
	12.04
	
	ТБ. Высокий старт. Бег 1000 м без уч.вр

	56.
	
	14.04
	
	ТБ. Метание мяча на заданное расстояние. Бег 500 метров.

	57.
	
	19.04
	
	ТБ. Эстафетный бег. Прыжок в высоту с места.

	Раздел: Прикладно-ориентированная физическая культура (10)

	58.
	
	26.04
	
	ТБ. Челночный бег 3*10

	59.
	
	28.04
	
	ТБ. Бег 30 метров

	60.
	
	03.05
	
	ТБ. Смешанное передвижение 1000 метров

	61.
	
	05.05
	
	ТБ. Подтягивания на высокой и низкой перекладине,

	62.
	
	10.05
	
	ТБ. Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа

	63.
	
	12.05
	
	ТБ. Прыжок в длину с места,

	64.
	
	17.05
	
	ТБ. Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке

	65.
	
	19.05
	
	ТБ. Метание мяча в цель

	66.
	
	24.05
	
	ТБ. Метание мяча на дальность с места

	67.
	
	26.05
	
	ТБ. Поднимания туловища из положения лёжа на спине
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