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I. Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре  для 1 класса разработана на основе программы по физической культуре ООП  НОО АНОО – школы «Радуга».
Цель программы по физической культуре – заложить установку на всестороннее развитие личности, овладение школьниками основами физической культуры.

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазании, метании;

· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;

· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными играми;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической подготовленности.

II. Общая характеристика учебного предмета

Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения по всем предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику.

Особенности преподавания предмета «Физическая культура» определяются его специфическим содержанием, которое включает в себя: обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями о физической культуре и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях и сохранении здоровья.
В процессе овладения двигательной деятельностью на уроках физической культуры укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность, воспитываются нравственные и волевые качества: дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость, выносливость.
Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – проблему здоровья ребёнка.

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

Основой Образовательной программы школы является принцип целостного обучения ребёнка. Все предметы, в том числе уроки физической культуры, служат этому принципу.

Преподавание физической культуры в вальдорфской школе основывается на общедидактических принципах. Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальной школе является игровой метод. Развитие двигательных качеств осуществляется через свободную игру. Отсутствует метод принуждения, интерес развивается через образное преподавание. Уроки планируются, как правило, после основных предметов. Тесты, как контрольные нормативы используются в конце 4-го класса. Оценка и учет освоения программы осуществляется из гуманистических принципов индивидуального подхода к каждому учащемуся. Сообщение теоретических знаний сообщается с учетом межпредметных связей. Мотивация к самостоятельным занятиям по физической культуре формируется на основе психосоматического развития учащихся младшей школы. В конце каждого учебного года учитель пишет свидетельство-характеристику на учащегося, где отмечается участие в уроке, личные успехи, достижения, характер общения в коллективе, отношение к занятиям.

III. Описание места учебного предмета в учебном плане

В соответствии с учебным планом школы в начальной школе учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура» и изучается в 1 классе в 1-й четверти 1 час в неделю (из-за ступенчатого режима обучения) и по 3 часа в неделю, начиная со 2-й четверти. Общий объём учебного времени составляет 83 часа. 

IV. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

Ценностные ориентиры содержания образования сформулированы в ФГОС и Примерной основной образовательной программе. В силу  особенностей учебного предмета выделяем:

- Ценность патриотизма и Российской гражданственности - любовь к России и российскому народу; гордость за Россию, достижения её граждан, в том числе за спортивные успехи российских атлетов. 

- Ценность нравственных чувств - нравственный выбор; справедливость; честность, честь; достоинство, ответственность и чувство долга, уважение к учителям и товарищам; милосердие, забота и помощь, забота о старших и младших; толерантность.

- Ценность трудолюбия, творческого отношения к учению, труду, жизни - уважение к труду; творчество и созидание; стремление к познанию и  истине; целеустремлённость и настойчивость; трудолюбие.

- Ценность природы, окружающей среды – родная земля; заповедная природа, природные факторы как средства физического воспитания; 

- Ценность прекрасного - красота; гармония; духовный мир человека и его телесность; эстетическое развитие, самовыражение в творчестве и спорте;

- Ценность здоровья – здоровье, сохранение здоровья, здоровый образ жизни, безопасное поведение. 

Система ценностей важна, они дополняют друг друга и обеспечивают развитие личности на основе отечественных духовных, нравственных и культурных традиций. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание нравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, уверенно использующих ценности физической культуры для укрепления и сбережения собственного здоровья и оптимизации трудовой деятельности.
V. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

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 ее напряженность 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, демонстрировать комплексы ОРУ;

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

– уметь выполнять акробатические и  гимнастические комбинации из изученных элементов (кувырок вперед, стойка на лопатках, мост и т.д.) на высоком техническом уровне, характеризовать  признаки  техничного исполнения;

– уметь выполнять технические действия из видов  спорта¸ включенных в программу (легкая  атлетика – ходьба, бег, прыжки, метания, спорт игры – стойки, ловля, передача мяча, фигурное катание – начальные элементы подготовки фигуриста и т.д.), применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и  умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
VI. Содержание учебного предмета

Программа состоит из трех разделов: 
1. «Знания о физической культуре» (информационный компонент);

2. «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент);

3. «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие обучающихся, их всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также общеразвивающих упражнений (ОРУ) с различной функциональной направленностью.

Тематический план 1 класса
	№
	Разделы и темы
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	71

	1.1
	Знания о физической культуре 
	в процессе урока

	1.2
	Способы физкультурной деятельности 
	в процессе урока

	1.3
	Физическое совершенствование
	71

	1.3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2

	1.3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
	69

	
	· гимнастика с основами акробатики;
	20

	
	· легкоатлетические упражнения;
	21

	
	· подвижные игры;
	28

	
	– ​общеразвивающие упражнения (в содержании соответствующих разделов программы)
	в процессе урока

	2
	Вариативная часть
	12

	2.1
	Углубленное изучение одного из разделов базовой части:

– подвижные игры
	12

	
	ИТОГО:
	83


Содержание тем учебного курса
	№
	Раздел, тема
	Примерное содержание

	1.1
	Знания о физической культуре

	1.1.1
	Физическая культура
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

	1.1.2
	Из истории физической культуры
	История развития физической культуры и первых соревнований. 

	1.1.3
	Физические упражнения
	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

	1.2
	Способы физкультурной деятельности

	1.2.1
	Самостоятельные занятия
	Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

	1.2.2
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

	1.2.3
	Самостоятельные игры и развлечения
	Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

	1.3
	Физическое совершенствование

	1.3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

	1.3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
	

	
	Гимнастика с основами акробатики
	Организующие команды и приемы

Акробатические упражнения

Гимнастические упражнения прикладного характера

	
	Легкая атлетика
	Организующие команды и приемы

Беговые упражнения
Прыжковые упражнения
Броски
Метание

	
	Подвижные и спортивные игры
	Организующие команды и приемы

Различные игры на материале гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, на материале спортивных игр

	
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
	Упражнения на развитие гибкости, координации, быстроты, выносливости, силовых способностей на материале гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики и т.д.

Физические упражнения для рук, туловища и ног. Физические упражнения с предметами

	
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий
	Развитие  сообразительности, ловкости, быстроты реакции,  чувства  товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные  игры и мероприятия  соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и  помогают обучающимся  закрепить   знания и  умения,  полученные на уроках по физической культуре.


VII. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся

1 класс (83 часа)
	Раздел, тема 
	Кол-во 
часов
	Примерное содержание уроков
	Характеристика учебной деятельности обучающихся

	1. Знания о физической культуре (в процессе уроков)

	Физическая культура
	в процессе уроков
	Вводный урок. Знакомство с предметом «Физическая культура». Значимость физической культуры в жизни человека.

Правила поведения на уроке физической культуры. Подбор одежды, обуви и инвентаря
	Знать правила поведения на уроке физической культуры. Знать особенности спортивной одежды и обуви.

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

	Из истории физической культуры
	
	История появления физических упражнений (ФУ). 

Важность физической культуры в развитии человечества
	Знать что такое ФУ, как они появились.  



	Физические упражнения
	
	Физические упражнения  и  их  влияние на физическое развитие человека
	Знать, что такое физическое развитие. Влияние на него ФУ.

	2. Способы физкультурной деятельности (в процессе урока)

	Самостоятельные занятия
	в процессе уроков
	Режим  дня.  Выполнение комплексов упражнений для  развития основных физических качеств. Проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня.
	Иметь представление о режиме дня, физических качествах, оздоровительных мероприятиях. 

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	
	Основные физиологические показатели человека (рост,   вес, объём  груди, окружность головы и др.)
	Иметь представление о физиологических показателях, их измерении.

	Самостоятельные игры и развлечения
	
	Организация и  проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных  залах).  Соблюдение правил  в игре.
	Иметь представление о подвижных играх и их организации, о необходимости обеспечения безопасности во время проведения игр, о необходимости соблюдения правил в игре

	3. 1. Физическое совершенствование (физкультурно-оздоровительная деятельность) (2 часа)

	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений  на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для  глаз.
	Иметь представление о комплексах ФУ, их составлении, о гимнастике для глаз.

	3.2. Физическое совершенствование (спортивно-оздоровительная деятельность)  (67 часов)

	Строевые упражнения
	в процессе уроков
	Выполнение организующих команд и приемов: 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; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»
	Осваивать универсальные умения при выполнении организующих  упражнений. 

Различать и выполнять изучаемые строевые команды. 

Называть способы построения и различать их между собой. 

Соблюдать дисциплину и четко взаимодействовать с товарищами при выполнении строевых упражнений.



	Общеразвивающие физические упражнения (ОРУ)
	в процессе уроков
	Физические упражнения для рук, туловища и ног. 

Физические упражнения с предметами.


	Определять, какие части тела участвуют в выполнении физических упражнений. 

Выполнять основные исходные положения (стойки, упоры, седы и приседы и др.), собственно физические упражнения и упражнения с предметами. 

Называть основные исходные положения.

	Гимнастика с основами акробатики  (20 часов)

	Гимнастика с основами акробатики (акробатические упражнения)
	8
	Упоры (присев, на коленях, лежа, лежа согнувшись); седы (сед, сед ноги врозь, сед на пятках, сед согнувшись); группировка (группировка из положения стоя, лежа и раскачивание в плотной группировке; перекаты назад из седа в группировке и обратно; перекаты из упора присев назад и боком, перекаты лежа («бревнышко»)
	Осваивать технику разучиваемых акробатических упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. Проявлять координационные способности и гибкость при выполнении акробатических упражнений. Демонстрировать технику выполнения разученных стоек, седов, упоров, приседов, положений лежа на спине, перекатов на спине, группировок. 

Выполнять фрагменты  акробатических комбинаций, составленных из хорошо освоенных акробатических упражнений

	Гимнастика с основами акробатики (гимнастические упражнения прикладного характера)
	12
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (с подскоком, приставным шагом, галопом); хождение по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90 и 180 градусов; ходьба по канату и различным предметам, лежащим на полу
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности. Объяснять важность различных способов преодоления препятствий. 

Демонстрировать технику выполнения разученных способов лазанья по гимнастической стенке. 

Выполнять гимнастические упражнения прикладного характера, проявлять настойчивость


	 Легкая атлетика (21 час)

	Легкая атлетика (ходьба)
	4
	На носках, на пятках, с пятки на носок, с высоким подниманием колен и т.д. Ходьба: по кругу, в колонне. Ходьба по разметкам широким и средним шагом. Ходьба продолжительное время (до 40 минут). Марширование.
	Выполнять упражнения по заданию учителя, определять упражнения, сложные для выполнения, проявлять настойчивость при выполнении длительной ходьбы. 

Определять общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега.

	Легкая атлетика (бег)
	5
	Бег по прямой, бег с изменяющимся направлением движения (по кругу, змейкой), специальные упражнения легкоатлетов (беговые и прыжковые). Чередование бега и ходьбы.


	Выполнять бег по прямой и изменять направления движения по командам учителя. 

Осваивать технику бега различными способами. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений. 

Выполнять разученные беговые упражнения в игровой деятельности.

	Легкая атлетика (прыжки)
	6
	На месте (на одной ноге, на двух), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание и спрыгивание;
	Осваивать технику прыжковых упражнений. Выполнять прыжки по заданию учителя. Демонстрировать технику выполнения прыжковых упражнений в игровой деятельности. 

Соблюдать технику безопасного взаимодействия при прыжках и технику безопасности (спрыгивать на мягкую поверхность). Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.

	Легкая атлетика (метание)
	6
	Броски и ловля двумя руками и одной рукой. Броски малого мяча в горизонтальную цель на заданное расстояние правой и левой рукой
	Принимать исходное положение для метаний, называть основные элементы техники метаний и демонстрировать технику метаний, выполнять метание мяча в цель. 

Использовать навыки метания в цель в игровой и повседневной деятельности.

	Подвижные и спортивные игры (38 часов)

	Подвижные и спортивные игры
	26 + 12
	Разнообразные игры (игры разных народов, игры на развитие физических качеств): развитие быстроты, ловкости,  выносливости, гибкости, силы и качеств личности: активности, ответственности, дисциплинированности, смелости, толерантности и т.д., игры, подводящие к спортивной деятельности 

	Участвовать в подвижных играх, соблюдать их правила. Проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические способности, технику выполнения освоенных двигательных действий. 

Взаимодействовать в парах и группах. Проявлять находчивость в решении игровых задач. Проявлять положительные качества личности в процессе игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности. 

Проявлять доброжелательность, сдержанность и уважение к соперникам и игрокам своей команды в процессе игровой деятельности. 

Интересоваться культурой своего народа, бережно относиться к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношения. Принимать активное участие в национальных играх.


VIII. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса

1. Учебники: 

1. Физическая культура: Учебник для 1-4 классов / В.Н. Шаулин, А.В. Комаров, И.Г. Назаров, Г.С. Шустиков. – Самара: Издательство «Учебная литература»: Издательский дом «Федоров», 2012 г.

2. Егоров Б.Б. Физическая культура. Учебник для начальной школы. Книга 1 (1–2 классы) / Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина– М.: Баласс, 2012. 
2. Физкультурное оборудование и инвентарь: 

· спортивный зал, спортивная площадка, лыжная площадка, сектор для прыжков (яма с песком);

· спортивное оборудование: гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка, канат, оборудование для прыжков в высоту, маты гимнастические, рулетка измерительная, свисток игровой, секундомер, флажки стартовые, эстафетные палочки; 

· спортивный инвентарь: мячи, гимнастические палки, набивные мячи, скакалки, лыжи детские с креплением и лыжные палки, коньки детские, обруч пластиковый детский.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.
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