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Планируемые личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса по физической культуре в первом классе.

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;
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— 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;
— 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;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— 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 инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— 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 подсчет 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 жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание учебного предмета
	Содержание учебного предмета 
	формы организации учебных занятий
	Основные виды учебной деятельности

	Ритмика
Основы знаний:
 Назначение и направленность упражнений танцевально-ритмической гимнастики для оздоровления занимающихся.
 Правила свободного и рационального дыхания.
Упражнения на расслабление мышц. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями без предмета, с предметом. Знание правильной осанки и поддержание ее физическими и танцевальными упражнениями. Сущность и назначение ритма в ритмических упражнениях.
Упражнения для согласования движений с музыкой:
 Сочетание ритмических рисунков на ходьбе и хлопках. Хлопки и удары ногой на сильную долю такта. Ускорение и замедление на шагах, беге, танцевальных шагах. Ходьба на каждый счет или через счет. Ходьба и бег, движения туловищем в различном темпе.
	Урок знакомство






Урок- практическое занятие

	Освоить: основные требования на уроках ритмики.
Знать: правила профилактики травматизма, требования к одежде и обуви для занятий.
Уметь: передавать хлопками или шагами структуру музыкального произведения.

	Упражнения на ориентировку и действие в пространстве
Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. Перестроение в круг из шеренги, цепочки. Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы.
 
	Урок знакомство

Урок- практическое занятие


Урок-смотр
	Сформировать первоначальные знания о видах передвижения, выполнять простые виды бега, ходьбы. Уметь выполнять разминку в движении, перестроение.
Уметь ориентироваться в танцевальном классе.

Выполнять разминку на месте, по кругу, знать, как выполняется  построение круга из шеренги, из движения врассыпную.

	Танцевально – ритмическая гимнастика
Общеразвивающие упражнения. Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами (флажки, погремушки, ленты). Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать предметы перед собой и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами (обруч, палка, флажки, мяч). Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение стопы наружу и приведение ее внутрь, круговые движения стопой, выставление ноги на носок вперед и в стороны, вставание на полупальцы. Упражнения на выработку осанки. Комбинированные упражнения в стойках, седах и положении лежа, полуприседы , махи ногами. Упражнения для развития подвижности грудного, поясничного и тазового отдела.
 Упражнения на координацию движений.
  Перекрестное поднимание 
  и опускание рук (правая рука вверху,
  левая внизу). Одновременные
  движения правой руки вверх,
  левой — в сторону и т.д.
  Отстукивание,  прохлопывание, 
протопывание простых ритмических рисунков.
Упражнение на расслабление мышц. Подняв руки в стороны и слегка            наклонившись вперед, по сигналу учителя или акценту в музыке уронить руки вниз; быстрым, непрерывным движением предплечья свободно потрясти кистями (имитация отряхивания воды с пальцев); подняв плечи как можно выше, дать им свободно опуститься в нормальное положение. Свободное круговое движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник). Свободное раскачивание рук при поворотах туловища. Полное расслабление в положении лежа. Развитие мышечной силы, гибкости.
	Урок–практическое занятие
	Уметь выполнить разминку, направленную на развитие координаций движений.

Знать правила выполнения на гибкость.

Уметь выполнить сочетание различных положений рук, ног, туловища.

Уметь сочетать движения руками с ходьбой на месте и с движением, с подскоками, с приседанием, с поворотами.


Выполнять ускоренные и замедленные движения в соответствии с изменением темпа музыки.

Выполнять ритмично-танцевальные движения в заданном темпе.

	Музыкально – подвижные игры
Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным характером музыки, динамикой (громко, тихо), регистрами (высокий, низкий). Изменение направления и формы ходьбы, бега, поскоков, танцевальных движений в соответствии с изменениями в музыке (легкий, танцевальный бег сменяется стремительным, спортивным; легкое, игривое подпрыгивание — тяжелым, комичным и т. д). Выполнение имитационных упражнений и игр, построенных на конкретных подражательных образах, хорошо знакомых детям (повадки зверей, птиц, движение транспорта, деятельность человека), в соответствии с определенным эмоциональным и динамическим характером музыки. Передача притопами, хлопками и другими движениями резких акцентов в музыке. Музыкальные игры с предметами. Игры с пением или речевым сопровождением.
	

Урок-игра
	Выполнять организационно-методические требования на уроках, уметь играть в подвижные игры и игры под музыку. 




Слушать и слышать друг друга, соблюдать правила безопасности.

	Танцевальные и аэробные упражнения
Знакомство с танцевальными движениями. Бодрый, спокойный, топающий шаг. Бег легкий, на полупальцах. Подпрыгивание на двух ногах. Прямой галоп. Маховые движения рук. Элементы русской пляски: простой хороводный шаг, шаг на всей ступне, подбоченившись двумя руками (для девочек — движение с платочком); притопы одной ногой и поочередно, выставление ноги с носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, кружение на месте. Хороводы в кругу, пляски с притопами, кружением, хлопками. Танцы.
Базовые шаги: скрестный шаг в сторону, шаги, сгибая ногу вперед. Переход с ноги на ногу в стойке ноги врозь и сгибая голень назад.
	
Урок знакомство






Практический урок

	Знать позиции ног и рук, точки зала.

Уметь танцевать в заданном темпе.

Знать танцевальные термины: выворотность, координация, название упражнений.

Знать и уметь выполнять танцевальные движения.
Знать и уметь выполнять базовые шаги.
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	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Сроки реализации
	Корректировка

	Раздел 1.Танцевально – ритмическая гимнастика + музыкально - подвижные игры(16 ЧАСОВ)

	1

	Вводный инструктаж по ОТ и ТБ на уроках ритмики. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями без предмета, с предметом. Комбинированные упражнения в стойках, седах и положении лежа, полуприседы , махи ногами.
	1
	02-05.09
	

	2
	Ходьба на каждый счет или через счет. Ритмические  упражнения с предметом.
П/и «Автомобили».
	1
	07-12.09
	

	3
	Хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта. Бег, прыжки на двух и одной ноге.
	1
	14-19.09
	

	4
	Сочетание ходьбы на каждый счет и хлопков через счет и наоборот. Танцевальные комбинации. П/и «Волк во рву».
	1
	21-26.09
	

	5
	Правильное исходное положение.
Ритмический  танец «Если весело живется».
	1
	28.09-03.10
	

	6
	Ходьба и бег, движение туловищем в различном темпе. Стойка «Вольно!», команда « Становись!». П/и «Дирижер-оркестр».
	1
	05-10.10
	

	7
	Упражнения для развития подвижности грудного, поясничного и тазового отдела. 
Ритмический танец «Полька в кругу».
	1
	12-17.10
	

	8
	Переход с шага на месте на ходьбу в движении. Свободное раскачивание рук при поворотах туловища. П /и «Найди предмет».
	1
	19-24.10
	

	9
	Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках  ритмики. Упражнения на координацию движений. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. П/и «Карлики - великаны».
	1
	05-07.11
	

	10
	Свободные махи ногой, стоя боком к опоре.
Синхронность движений.
	1
	09-14.11
	

	11
	Пластичная гимнастика. 
Ритмический танец «Утята».
	1
	16-21.11
	

	12
	Движения по линии танца.
Полное расслабление в положении лежа.
	1
	23-28.11
	

	13
	Размыкание и смыкание приставными шагами. П/и « Совушки».
	1
	30.11-05.12
	

	14
	Упражнение на растяжку и укрепление мышц ног.
Ритмический танец «Часики».
	1
	07-12.12
	

	15
	Передвижение в колонну по одному на указанные ориентиры. П/и «Горячая слова».
	1
	14-19.12
	

	16
	Развитие мышечной силы, гибкости.
Упражнения для профилактики плоскостопия.
	1
	21-26.12
	



	Раздел 2.Танцевальные и аэробные упражнения + музыкально - подвижные игры(18ЧАСОВ)

	17
	Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках ритмики. Знание правильной осанки и поддержание ее физическими и танцевальными упражнениями. Разминка на гимнастических ковриках.
	1
	11-16.01
	

	18
	Ритмические  упражнения с предметом. 
П/и «Автомобили».
	1
	18-23.01
	

	19
	Закрытое, открытое положение в паре. Ритмический танец «Летка - енка».
	1
	25-30.01
	

	20
	Партерная гимнастика. П/и «Найди свое место».
	1
	01.-06.02
	

	21
	Основные и промежуточные направления в танцевальном зале. Развитие мышечной силы, гибкости.
	1
	08-13.02
	

	22
	Простейший тренаж для рук и ног.
Ритмический танец «Полька- ладошки».
	1
	15-20.02
	

	23
	Перенос веса тела на шагах. Упражнения на координацию движений на месте.
	1
	24-27.02
	

	24
	Характер исполнения  народного танца. П/и «Карлики - великаны».
	1
	01-06.03
	

	25
	Базовые шаги: переход с ноги на ногу в стойке ноги врозь «Open Step ». Аэробные упражнения. 
	1
	09-13.03
	

	26
	Базовые шаги: переход с ноги на ногу в стойке ноги врозь, сгибая голень назад «Leg Curl». Аэробные упражнения.
	1
	15-20.03
	

	27
	Повторный инструктаж по ОТ и ТБ на уроках ритмики. Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным характером музыки. Ритмический танец «Хоровод».
	1
	05-10.04
	

	28
	Базовые шаги: ходьба ноги врозь и вместе«Straddle ». Аэробные упражнения.
	1
	12-17.04
	

	29
	Базовые шаги: шаги вперед, наружу и обратно
 «V- Step ». Аэробные упражнения.
	1
	19-24.04
	

	30
	Базовые шаги: подьем колена «Knee Lift ». Аэробные упражнения.
	1
	26-30.04
	

	31
	Партерная гимнастика. Ритмический танец «Ходим-гуляем».
	1
	03-08.05
	

	32
	Упражнение на развитие быстроты, гибкости, укрепление мышц ног. П/и «Дирижер-оркестр».
	1
	11-15.05
	

	33
	Упражнения на координацию движений по кругу в движении. П/и «Мышеловка».
	1
	17-22.05
	

	34
	Игра-импровизация.
	1
	24-29.05
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