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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:
· сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности;
· выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры физических упражнений по их устранению;
· объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости.
коммуникативные УУД:
· взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога;
· использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств;
· оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой.
регулятивные УУД:
· выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных заданий;
· самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интересов;
· оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

Предметные результаты
По окончании учебного года, учащиеся научатся:
· объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины;
· осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие сердечно - сосудистой и дыхательной систем;
· приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;
· приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой;
· проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости;
· демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя);
· демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания;
· демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопровождение;
· выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;
· выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;
· выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности;
· выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.
2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	Программа содержит разделы следующего содержания:
Знания о физической культуре.
История развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в России.
 Связь физических упражнений с трудовой деятельностью.
Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие.
Способы самостоятельной деятельности.
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой  на работу организма.     
Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. 
Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения.
Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой.
     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. Дыхательная гимнастика. Зрительная гимнастика.
Закаливание организма: воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах. Дыхательная гимнастика. Зрительная гимнастика.

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

Теоретические сведения:
Правила поведения на уроках легкой атлетики. Виды легкой атлетики. Рациональное питание. Закаливание. Ведущие спортсмены России по легкой атлетике.
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 в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» (отталкивание приземление); прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжки через скакалку.
Метание:
Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цели (9 м); метание мяча на дальность в коридор 10 м с разбега.
Модуль «ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ»

Теоретические сведения:
Правила техники безопасности. Общая характеристика здорового образа жизни Двигательный режим дня. Физическая культура как система регулярных занятий физическими упражнениями Способы саморегуляции и самоконтроля (приемы измерения пульса до, во время и после физических нагрузок). Страховка и самостраховка.
Общая физическая подготовка:
Перестроение в две шеренги, выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; повороты на месте, налево, направо и кругом. Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте и в движении, без предмета 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:
Кувырок вперед, назад перекатом стойка на лопатках; мост из положения, лежа на спине; прыжки через скакалку. Акробатические комбинации из раннее разученных упражнений. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. 
Висы и упоры:
Висы завесом; вис на согнутых руках; подтягивание в висе. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом.
Лазание:
По канату в 3 приема; перелезание через препятствие.
Упражнения в равновесии:
Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1м); повороты на носках и на одной ноге; приседания и переход в упор присев, упор, стоя на коленях, сед. Повороты прыжком на 90о.
Опорный прыжок:
Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор, стоя на коленях и соскок взмахом рук.
Прыжки со скакалкой:
Прыжки на двух ногах с одновременным вращением скакалки одной рукой, прыжки через скакалку на двух ногах с вращением назад.

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», «Зайцы 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; прием мяча снизу 2-мя руками; передача мяча сверху 2-мя руками; нижняя прямая подача; передача мяча через сетку (передача 2-мя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча в парах, на месте и в движении правым (левым) боком; эстафеты с мячом; игра в «Пионербол» по упрощённым правилам, «Снайперы», «Охотники и утки», «Перебежка» и т.д.
Баскетбол:
Ведение баскетбольного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы: броски мяча 2-мя руками стоя на месте (мяч снизу, у груди, сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ведение мяча на месте и в движении; бросок мяча от груди на месте в щит, цель; эстафеты с мячами; игра в баскетбол по упрощённым правилам («мини-баскетбол»); «Охотник и утки», «Не давай мяч водящему», «Гонка мячей по кругу», «Выстрел в небо».
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», «Передал – садись» и т.д.
Флорбол:
Держание клюшки, удар клюшкой по мячу, ведение мяча клюшкой по прямой и с изменением направления, на скорость, обводка препятствий, броски мяча в цель на месте и в движении 

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 2000м; 
бег с преодолением препятствий; 
бег с переменной скоростью;
подвижные игры с бегом на выносливость.

Модуль «СПОРТ»

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных  видов спорта,культурно-этнических игр.
Физическая подготовка:
- осваивают содержания модульных программ по физической культуре или рабочей программы базовой физической подготовки;
- демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО.

3. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Модуль
	
Количество
часов
	
Электронные/ цифровые
образовательные ресурсы

	
Знания о физической культуре.
Объяснять назначение комплекса 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
	




























