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I. Пояснительная записка
      Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования на основе «Примерной программы по физической культуре» (М.: Просвещение, 2010 г.) 

Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее - Закон);

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06 октября 2009 г. № 373 (далее - ФГОС начального общего образования);

Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897 (далее - ФГОС основного общего образования);

Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 1 7 мая 2012 г. № 413 (далее - ФГОС среднего общего образования);

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2014г. № 1598;

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 1 9 декабря 2014 г. N2 1599;

Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 22 марта 202l г. № I 1 5 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

Постановлением главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2 4.364820 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СП 2.4.3648-20);

Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 202 I г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» (далее - СанПиН I .2.3685-21); примерной основной образовательной программой начального общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08 апреля 20 l 5 г. № l/ l 5); примерной основной образовательной программой основного общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08 апреля 20 l 5 г. № l/ l 5); примерной основной образовательной программой среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-3); примерной программы воспитания, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 02 июня 2020 г. № 2/20).
С 01.01.2021 вступили в силу санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи. Они будут действовать до 2027 года.
Правила очень обширные. В числе прочего ими предусмотрены также требования, которые должны соблюдаться при реализации образовательных программ с применением дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. Среди них отметим следующие:

- для образовательных целей не должны использоваться мобильные средства связи;

- использование ноутбуков обучающимися начальных классов возможно при наличии дополнительной клавиатуры;

- одновременное использование детьми на занятиях более двух различных ЭСО (интерактивная доска и персональный компьютер, интерактивная доска и планшет) не допускается;

- при использовании электронных средств обучения рабочее место должно быть организовано таким образом, чтобы обеспечивать ребенку зрительную дистанцию до экрана не менее 50 см. Планшеты должны размещаться на столах под углом наклона 30 градусов;

- обучение должно заканчиваться не позднее 18.00 часов. Продолжительность урока не должна превышать 40 минут;- электронное оборудование необходимо ежедневно дезинфицировать.
Важнейшие задачи образования в начальной школе реализуются в процессе обучения всем предметам. 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.

       Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре  является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация цели учебной программы соотносится с реше​нием следующих образовательных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия посредством развития физических качеств;

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

• овладение школой движений;

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точно​сти реагирования на сигналы, согласования движений, ориен​тирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей;

• выработка представлений об основных видах спорта, сна​рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

• формирование установки на сохранение и укрепление здо​ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определён​ным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие раз​витию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной  школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Также 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, выходящих за рамки предмета «Физическая культура» 

II. Общая характеристика учебного предмета
Урок физической культуры в начальной школе – основная форма обучения жизненно важным видам движений, которые имеют, практически, главное значение в укреплении здоровья детей. Уроки решают задачи по улучшению и исправлению осанки, содействуют гармоничному физическому развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, развивает координационные способности, формирует элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, приобщают к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и к подвижным играм, воспитывают дисциплинированность и доброжелательное отношение к товарищам, смелость и решительность.

Главная задача учителя – воспитывать у детей устойчивый интерес к двигательной активности.

При проведении урока необходимо использовать такие способы организации и выполнения движений, как ., поточный, ., ..

Отличительной чертой уроков в начальной школе является образность и эмоциональность поведения. При этом значительное место отводится игровым приемам, которые помогают детям наиболее успешно освоить программный материал, способствуют развитию воображения и творческой активности.

 При проведении подвижных игр учитель должен четко знать содержание, правила, умело ориентировать учащихся  на достижение двигательных задач, формирование морально-волевых качеств. Для формирования прочных двигательных навыков и умений материал пор разучиванию основных видов движений располагается по принципу спирали, что позволяет повторять упражнения через некоторое время, предъявляя их качеству все более высокие требования.

Каждый урок должен соответствовать требованиям моторной плотности. Большинство программных упражнений следует разучивать одновременно со всем классом, а такие упражнения, как прыжки в длину, метание выполняются поточно, т. е. один за другим в составе нескольких групп. Нагрузка на уроке должна увеличиваться постепенно.
Лёгкая атлетика.
Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба.

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением.

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. 

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, далность и заданное расстояние. Броски набивного мяча.

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»;«не оступись»; «вызов номеров»; «невод»;«третий лишний»;«заяц без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые медведи»; «круговая охота».
«Самбо (введение)».
Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания.

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: захватом рук с боку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний. 

Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком. Игры-задания и учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ  ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (99ч)
	№

п\п


	Тема
	Кол

час
	Дата
	Примечание
	

	
	
	
	План.
	Факт.
	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности -1ч.

	

	1.
	Техника безопасности на уроке физкультуры

	1
	
	
	
	

	Легкая атлетика-17ч

	

	2.
	Строевые упражнения.


	1
	
	
	
	

	3.
	Ознакомление с разновидностями спортивного инвентаря.
	1
	
	
	
	

	4.
	Строевые упражнения. 


	1
	
	
	
	

	5.
	Тестирование двигательных качеств: бег 20 м, прыжки вверх на месте
	1
	
	
	
	

	6.
	Техника выполнения прыжков на месте на двух ногах.

	1


	
	
	
	

	7.
	Выполнение прыжков  с небольшим продвижением вперед и назад. 
	1
	
	
	
	

	8.
	Отработка техники выполнения прыжков  вперед и назад. 

	1
	
	
	
	

	9.
	Развитие общей выносливости. Корректировка техники  бега.


	1
	
	
	
	

	10.
	Двигательный режим учащегося. Техника челночного бега. 

	1
	
	
	
	

	11
	Приемы и навыки прыжков вверх 
и вниз на маты.
	1
	
	
	
	

	12
	Общеразвивающие упражнения (скорость, бег 
по кругу).
	1
	
	
	
	

	13
	Двигательный режим учащегося
	1
	
	
	
	

	14.
	Обучение технике поворотов

 и прыжков с высоты.
	1
	
	
	
	

	15.
	Обучение технике поворотов и прыжков

с высоты.
	1
	
	
	
	

	16.
	Прыжки на одной и двух ногах вверх

на опору.
	1
	
	
	
	

	17.
	Прыжки на одной и двух ногах вверх

на опору.
	1
	
	
	
	

	18.
	Приемы и навыки прыжков вверх 

и вниз на маты
	1
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности -1ч.

	

	19.
	Ознакомление с техникой выполнения прыжков .
	1
	
	
	
	

	Легкая атлетика -12ч(продолжение).

	

	20.
	Развитие быстроты, передача  волейбольного мяча и его ловля
	1
	
	
	
	

	21.
	  Техника выполнения метания мяча в горизонтальную цель.
	1
	
	
	
	

	22.
	Техника выполнения метания мяча в горизонтальную цель.
	1
	
	
	
	

	23.
	Правила метания мяча с разбега. 


	1
	
	
	
	

	24.
	Правила метания мяча с разбега. 


	1
	
	
	
	

	25.
	Совершенствование техники метания. 


	1
	
	
	
	

	26.
	Совершенствование техники метания. 


	1
	
	
	
	

	27.
	Упражнения с мячом большого диаметра.


	1
	
	
	
	

	28.
	Бросок мяча снизу и ловля мяча на месте.

 
	1
	
	
	
	

	29.
	Прыжки со скакалкой.


	1
	
	
	
	

	30.
	Эстафеты с обручем, скакалкой.

 Выполнение команд .


	1
	
	
	
	

	31.
	Эстафеты 

с обручем, скакалкой. Выполнение команд 
	1
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности -1ч.

	

	32.
	Техника выполнения упражнений в лазании по гимнастической стенке. 
	1
	
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики -7 ч

	

	33.
	Лазание переползание под гимн. скамейкой. 


	1
	
	
	
	

	34.
	Совершенствование техники лазания и перелезания. 
	1
	
	
	
	

	35.
	Переползание (подражание животным).


	1
	
	
	
	

	36.
	Развитие координационных способностей .


	1
	
	
	
	

	37.
	Развитие 

координационных способностей .
	1
	
	
	
	

	38.
	Полоса препятствий.


	1
	
	
	
	

	39.
	Полоса препятствий. 


	1
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности -1ч.

	

	40.
	Техника безопасности на уроках гимнастики. 


	1
	
	
	
	

	                 Гимнастика с элементами акробатики -9ч

	

	41.
	Ходьба на носках

по линии, скамейке .
	1
	
	
	
	

	42.
	Ходьба на носках

по линии, скамейке 
	1
	
	
	
	

	43.
	Лазание по гимнастической лестнице.


	1
	
	
	
	

	44.
	Лазание по гимнастической лестнице.


	1
	
	
	
	

	45.
	Техника выполнения акробатических упражнений.


	1
	
	
	
	

	46.
	Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в группировке.
	1
	
	
	
	

	47.
	Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в группировке.
	1
	
	
	
	

	48.
	Выполнение акробатических упражнений.
	1
	
	
	
	

	49.
	Фронтальное обучение упору и висам лёжа на низком бревне.
	1
	
	
	
	

	
	Шашки и шахматы-8ч
	

	50.
	История шашек и шахмат. Название фигур.

	1
	
	
	
	

	51.
	Шахматная и шашечная доска. Начальное положение фигур. 
	1
	
	
	
	

	52.
	Шахматная и шашечная доска. Начальное положение фигур. 
	1
	
	
	
	

	53.
	Правила шашечной игры.

	1
	
	
	
	

	54.
	Правила шашечной игры.

	1
	
	
	
	

	55.
	Учебные игры в шашки и шахматы

	1
	
	
	
	

	56.
	Учебные игры в шашки и шахматы
	1
	
	
	
	

	57.
	Учебные игры в шашки и шахматы

	1
	
	
	
	

	Самбо -10ч

	

	58.
	История и развитие самбо в России, Техника безопасности на занятиях.

	1
	
	
	
	

	59.
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Лисы и куры». 
	1
	
	
	
	

	60.
	Группировка при перекате назад, влево, вправо из седа, из упора присев. Подвижная игра малой активности «Море волнуется».
	1
	
	
	
	

	61.
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». 
	1
	
	
	
	

	62.
	Основная стойка. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка».
	1
	
	
	
	

	63.
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях Игра «Лисы и куры».
	1
	
	
	
	

	64.
	Основная стойка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях Игра «Лисы и куры».
	1
	
	
	
	

	65.
	Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок назад.
	1
	
	
	
	

	66.
	Знакомство с простейшими акробатическими элементами: кувырок вперёд, кувырок назад.
	1
	
	
	
	

	67.
	Группировка при перекате назад, влево, вправо из седа, из упора присев, из полуприседа Подвижная игра«Кот и мыши»;
	1
	
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики-15ч

	

	68.
	Развитие выносливости 

и быстроты
	1
	
	
	
	

	69.
	Развитие выносливости 

и быстроты
	1
	
	
	
	

	70.
	Метание мяча в щит.


	1

	
	
	
	

	71.
	Подвижные игры «Учимся, играя!».


	1
	
	
	
	

	72.
	Разучивание акробатических упражнений. 


	1
	
	
	
	

	73.
	Лазания и перелезания. Отработка техники упражнений с мячом.
	1
	
	
	
	

	74.
	Прием, передача и прокат малого мяча.


	1
	
	
	
	

	75.
	Отработка техники метания и ловли мяча. 

	1
	
	
	
	

	76.
	Упражнения с теннисным мячом. 

	1
	
	
	
	

	77
	Повторение техники выполнения упражнений на равновесие.
	1
	
	
	
	

	78
	Упражнение «Поднимание и опускание туловища из положения лежа».
	1
	
	
	
	

	79
	Перекаты в гимнастике, группировки, удержание туловища.


	1
	
	
	
	

	80
	Развитие гибкости: наклоны вперед, сидя на полу.


	1
	
	
	
	

	81
	Обучение висам на перекладине 

и шведской стенке


	1
	
	
	
	

	82
	Круговые эстафеты до 20 м


	1
	
	
	
	

	Подвижные игры -6ч

	

	83
	Комплекс упражнений 



	1
	
	
	
	

	84
	Комплекс упражнений 

	1
	
	
	
	

	85
	Развитие скоростно-силовых способностей посредством подвижных игр.
	1
	
	
	
	

	86
	Метание малого мяча из положения стоя 


	1
	
	
	
	

	87
	Подвижные игры.


	1
	
	
	
	

	88
	Упражнения на равновесие.

	1
	
	
	
	

	Легкая атлетика -12ч

	

	89
	Повторение строевых упражнений. Наклоны

	1
	
	
	
	

	90
	Повторение строевых упражнений. Наклоны

	1
	
	
	
	

	91
	Соревнования и круговые эстафеты до 20м. 

	1
	
	
	
	

	92
	Веселое многоборье. Метание мячей в цель.

	1
	
	
	
	

	93
	Повторение правил техники безопасности

	1
	
	
	
	

	94
	Правила закаливания .


	1
	
	
	
	

	95
	Кроссовая подготовка


	1
	
	
	
	

	96
	Преодоление полосы препятствий. 

	1
	
	
	
	

	97
	Подвижная игра «Прыгающие воробушки», «Волк и овцы»,
	1
	
	
	
	

	98
	Подвижная игра «К своим  флажкам», «Пингвины с мячом»
	1
	
	
	
	

	99
	Резерв
	1
	
	
	
	


