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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа разработана на основе Федеральной образовательной программы начального общего образования (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18 мая 2023 г.№ 372 «Об утверждении федеральной образовательной программы начальногообщего образования» (в ред. приказов Минпросвещения России от 19.03.2024№ 171, 09.10.2024 № 704)и требований к результатам освоения НОО, представленных в ФГОС НОО, которая  ориентируется на формирование личностной компетентности учащихся, овладение ими универсальными способами учебной деятельности обучающихся, содержит описание взаимосвязи учебных действий и учебных предметов, характеристику познавательных, регулятивных и коммуникативных учебных действий учеников, приобщение подрастающего поколения к российским традиционным и духовным ценностям, включая и ценности своей этнической группы.
Цель: формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно – ориентированной направленности.
Задачи:
·  формирование системы физкультурных знаний, жизненно важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья (физического, социального и психологического), приобретение знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности, организации активного отдыха и досуга;
·  приобщение обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России;
— овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок дня, утренняя гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры и т. д.); 
— формирование умений применять правила безопасности при выполнении физических упражнений и различных форм двигательной деятельности и как результат — физическое воспитание; 
— формирование положительных навыков и способов поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной коллективной деятельности.

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Уровень освоения программного материала по предмету «Физическая культура» оценивается степенью достижения личностных, метапредметных  и  предметных результатов.
	Метапредметные результаты
По окончании учебного года, учащиеся научатся:
познавательные УУД:
· характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их отличительные признаки;
· понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья;
· выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение;
· обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки;
· вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, проводить процедуры их измерения.
коммуникативные УУД:
· объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного);
· исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументировано высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях;
· делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физической подготовленности.
регулятивные УУД:
· соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки);
· выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;
· взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся;
· контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.

Предметные результаты
По окончании учебного года, учащиеся научатся:
· демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;
· измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;
· выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического
мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;
· демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;
· выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в высоту с прямого разбега;
· организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр;
· выполнять упражнения на развитие физических качеств.


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	Программа содержит разделы следующего содержания:
Знания о физической культуре.
Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 
Роль и значение занятий физической культурой и поддержание хорошего здоровья для успешной учебы, и социализации в обществе.
 Здоровье и развитие человека. 
Строение тела человека и его положение в пространстве. 
Работа органов дыхания и сердечно - сосудистой системы.
Способы самостоятельной деятельности.
Физическое развитие и его измерение. 
Физические способности человека: сила, быстрота, гибкость, выносливость, координация и способы их измерения. 
Составление дневника наблюдений по физической культуре.
          Физическое совершенствование.
Оздоровительная физическая культура:
Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Закаливание организма: воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах.
Утренняя гигиеническая гимнастика. 
Составление индивидуальных комплексов утренней гигиенической гимнастики.

Спортивно-оздоровительная физическая культура содержит модули, имеющие следующее содержание:
Модуль «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА»

Теоретические сведения:
Общие знания о здоровом образе жизни. 
Одежда и обувь для занятий.
 Гигиена. 
Правила поведения и техники безопасности. 
Виды легкой атлетики.
Специальная физическая подготовка:
Специальные беговые, прыжковые упражнения, упражнения для метаний.
Бег:
бег 30 м: положение туловища и рук; бег по дистанции; финиширование; 
ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; с оббеганием предметов; с преодолением небольших препятствий повторный бег 2х20 м, 2х30 м; 
челночный» бег 3х10 м; 4х9 м;
 бег с чередованием ходьбы, равномерный бег 1000 м без учета времени.
Прыжки:
Прыжки с отталкиванием одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. 
Прыжки в длину с места; согласованное движение рук и ног при отталкивании, мягкое приземление. 
Прыжки в высоту с прямого разбега.
Прыжки через скакалку на месте и в движении.
Метание:
Броски малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения, стоя, сидя и лёжа. 
Держание малого мяча, метание в вертикальную и горизонтальную цели  (9 м).

Модуль «ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ»

Теоретические сведения:
Одежда и обувь для занятий. 
Правила техники безопасности. 
Виды гимнастики. 
Название снарядов и гимнастических элементов. 
Личная гигиена, режим дня. 
Закаливание. 
Способы саморегуляции и самоконтроля (приемы измерения пульса до, вовремя и после физических нагрузок).  
Страховка и самостраховка.
Общая физическая подготовка:
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; повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два!»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте и в движении, без предметов и с предметами – мячами, гимнастическими палками, скакалками, в парах); упражнения для формирования осанки и предупреждения плоскостопия. Развитие координационных, силовых способностей и гибкости.
Специальная физическая подготовка:
Акробатические упражнения и развитие координационных способностей:
Седы (на пятках, углом); группировка из положения, лежа; перекаты назад из седа в группировке и обратно; перекаты из упора присев, назад и боком, кувырок вперед; стойка, на лопатках согнув ноги; мост из положения, лежа на спине. Прыжки через скакалку: на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. 
Висы и упоры:
Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); упражнения в висе стоя и лежа, висе спиной к гимнастической стенке, поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках, подтягивание, в висе лежа согнувшись; упражнения в упоре лежа и стоя на коленях на гимнастической скамейке.
Лазание:
Передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание, лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелазание через коня,  через горку матов и гимнастическую скамейку, бревно; лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелазание через гимнастическое бревно (высота до 60см).
Упражнения в равновесии и танцевальные упражнения:
Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90о; ходьба по рейке гимнастической скамейке. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейке и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты  кругом стоя и при ходьбе; на носках и на рейке гимнастической скамейке.

Модуль «ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ»
Теоретические сведения:
Название и правила подвижных, народных и спортивных игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности.
Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики:
«Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Третий лишний», «Кто дальше бросит», «Зайце в огороде», «Точно в мишень», «Метатели», «Удочка»; Эстафеты с бегом прыжками, метанием.
Подвижные игры и эстафеты с элементами гимнастики:
«У медведя во бору»; «Раки»; «Тройка»; «Бой петухов»; «Совушка»; «Салки – догонялки»; «Не урони мешочек» и т.д. Игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись – разойдись», «Смена мест», «К своим флажкам», «Запрещенное движение», «Класс, смирно!».

Модуль «ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР»

Теоретические сведения:
Название и правила спортивных игр (волейбол, баскетбол, футбол и т.д.), инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности. Основные правила спортивных игр.
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».
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».
Футбол:
Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по не подвижному мячу с места, с 1-2 шагов; по мячу, катящемуся на встречу; удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру; игра в футбол по упрощённым правила «Мини-футбол; подвижные игры «Точная передача».
Флорбол:
Держание клюшки, удар клюшкой по мячу, ведение мяча клюшкой по прямой и с изменением направления, обводка препятствий, броски мяча в цель.

Модуль «КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА»

Теоретические сведения:
Общие знания о здоровом образе жизни. 
Одежда и обувь для занятий.
 Гигиена. 
Правила поведения и техники безопасности. 
Специальная физическая подготовка:
 бег в медленном равномерном темпе на  250 м, 500м., 1000 м; 
чередование ходьбы и бега 1500м; 
бег с преодолением препятствий; 
подвижные игры с бегом на выносливость.





















3. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Модуль
	
Количество
часов
	
Электронные/ цифровые
образовательные ресурсы

	
Знания о физической культуре.
ГТО
	В процессе
занятий
	http://lib.sportedu.ru/
http://vserosolymp.rudn.ru/
http://www.fismag.ru/
http://www.rsl.ru/
www.schoolpress.ru/

	Способы самостоятельной деятельности.
	В процессе
занятий
	

	
Гимнастика с элементами акробатики
	
12
	

	
Лёгкая атлетика
	
14
	

	
Кроссовая подготовка
	14
	

	
Подвижные игры
	14
	

	Подвижные игры с элементами  спортивных игр
	14
	

	Итого:
	68
	































