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Аннотация

Нормативные правовые документы: Программа учебного предмета «Физическая культура» разработана в соответствии с основными положениями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 мая 2021 г. N 286
"Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования", требованиями Примерной основной образовательной     программы ОУ и ориентирована на работу по учебно-методическому комплекту,  рекомендованному Министерством  образования и науки РФ  и  соответствующему  ФГОС НОО-2021 В соответствии с учебным планом АНО СОШ «Росток» на предмет «Физическая культура» отводится 66 часов включая 14  часов на изучение модуля "Единоборства".


Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи обучения:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
· обучение методике движений;
· развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений; равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростные, скоростносиловые, выносливость и гибкость) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности.

Планируемые результаты  освоения учебного предмета
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 ее 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 учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 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.

Содержание курса
Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре
Физическая культура. Что такое физические упражнения, их отличия от естественных движений; представления об основных физических качествах: силе, быстроте, выносливости, гибкости, ловкости и координации движений, об измерении уровня развития основных физических качеств.
Из истории физической культуры. История зарождения древних Олимпийских игр; история возникновении первых спортивных соревнований; появление мяча, упражнений и игр с мячом.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время динамических пауз, прогулок и проведение игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр.
Физическое совершенствование
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.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Легкая атлетика (15 часов)
Ходьба : обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различными  положениями рук, под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом.
Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам.
Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 метров; по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3по 5, 3 по 10м; эстафеты с бегом на скорость.
Бег с ускорениями от 10 до 15 м, соревнования до  30 м.
Прыжки в длину с места,  в высоту с 4-5 шагов разбега, прыжки через скакалку.
Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; в цель с расстояния 3-4 м.
Упражнения общей физической подготовки. Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.
Подвижные игры на закрепление навыков бега: «К своим флажкам», « Два мороза», «Пятнашки».
Подвижные игры на закрепление навыков прыжков: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры».
Подвижные игры на закрепление навыков метания:  «Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель».
Кроссовая подготовка (5 часов)
Равномерный, медленный бег до 3 мин.
Бег в чередовании с ходьбой до 1 км.
Упражнения общей физической подготовки. Подвижные игры и эстафеты на местности с преодолением препятствий.
Подвижные  игры  (35 часов)
Подвижные игры на основе волейбола (12ч): подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».
Подвижные игры на основе баскетбола (13ч)
Стойка баскетболиста. Перемещения, передвижения боком, спиной, остановка прыжком.
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
Ловля и передача мяча  двумя руками от груди. Ведение мяча на месте, шагом, бегом.
Подвижные и игры с элементами баскетбола.  Эстафеты баскетболиста.
Подвижные игры на основе футбола (10ч)
Стойки игрока. Перемещения в стойке игрока приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения , старты из различных исходных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
Удары по неподвижному и катящему мячу.
Остановка катящего мяча внутренней стороной стопы и подошвой.
Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения.
Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.
Комбинации из освоенных элементов : ведение, удар, (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам.
Игра по упрощенным правилам.
Гимнастика с элементами акробатики (11 часов)
Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.
ОРУ с большими и малыми  мячами, со скакалкой.
 Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям. Размыкание и смыкание приставными шагами на вытянутые руки.из одной  шеренги в две, передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры. Повороты направо, налево. Команды «Шагом марш!», «Класс, стой!»
Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону.
Лазанье по  гимнастической стенке, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке.
Перелезание через гимнастического козла.
Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела:«Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», «Увертывайся от мяча», «Гонки мячей по кругу», «Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами»).
Календарно-тематическое планирование

	№
	Название темы
	Количество часов

	
	
	

	
	
	

	Теоретические сведения ( в процессе урока)

	Лёгкая атлетика  (15 ч.)

	1
	Бег на короткие дистанции
	5

	2
	Прыжки
	5

	3
	Метания
	3

	4
	Эстафетный бег
	2

	Кроссовая подготовка (5 ч.)

	1
	Бег на длинные дистанции
	5

	Гимнастика (11 ч.)

	1
	Строевые упражнения
	2

	2
	Акробатика 
	5

	3
	Лазанье 
	2

	4
	Висы и упоры
	2

	Подвижные игры на основе спортивных игр  (40 ч.)

	Волейбол (12 ч.)

	1
	Стойки, перемещения
	2

	2
	Передачи мяча
	4

	3
	Подачи мяча 
	4

	4
	Двухсторонняя игра
	2

	Баскетбол (13 ч.)

	1
	Стойки и перемещения
	2

	2
	Ловля и передача мяча
	3

	3
	Ведение мяча.
	3

	4
	Броски мяча
	3

	5
	Двусторонняя игра
	2

	
	Футбол (10 ч.)
	

	1
	Стойки и перемещения
	2

	2
	Удары по неподвижному и катящему мячу.
	2

	3
	Ведение мяча 
	2

	4
	Удары по воротам
	2

	5
	Двусторонняя игра.
	2

	

	
	
	

	ИТОГО:
	66



Согласно плану (рабочей программе) воспитательной работы школы на текущий учебный год на уроках в 1 классе по предмету физическая культура реализуется педагогическая деятельность (воспитательная работа) по формированию доброжелательной образовательной среды (на каждом уроке), по физическому воспитанию, формированию культуры здоровья и эмоционального благополучия (на каждом уроке по предмету физическое воспитание), трудовое воспитание ( при освоении физических упражнений на уроках по предмету), экологическое воспитание ( на уроках физ. культуры при изучении влияния факторов среды на спортсменов), формирование ценности научного познания (при изучении роли науки для развития физкультуры и спорта), реализуется проектная деятельность, проводятся соревнования (при сдаче нормативов), подчеркивается роль школьных, государственных ритуалов (гимн, флаг при организации соревнований).

           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 ее 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 инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— 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 технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:
иметь представление:
- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;
- о способах изменения направления и скорости движения;
- о режиме дня и личной гигиене;
- о правилах составления комплексов утренней зарядки.
 уметь:
-выполнять комплексы упражнений , направленные на формирование правильной осанки;
-выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
- играть в подвижные игры;
- выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными  способами;
- выполнять строевые упражнения; 
Демонстрировать уровень физической подготовленности 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12
	5 – 7

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135
	108 – 117

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,0 – 6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени




Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 
1. Физическая культура:1-2 классы: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений/ Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В.Полянская, С.С.Петров   – М.: Вентана-Граф, 2015г.-112с.- (Начальная школа 21 века)
2.  Физическая культура: программа 1-4 классы /Т.В.Петрова , Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская , С.С.Петров  - М.: Вентана-Граф, 2015.- 48с.
3.  Физическая культура : тематическое планирование 1-4 классы/ Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В.Полянская, С.С.Петров  – М.: Вентана-Граф, 2015г.

Электронные образовательные ресурсы по физической культуре:
Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для учреждений общего и начального профессионального образования.   http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38
Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая культура». http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей»    http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
Образовательные сайты для учителей физической культуры  http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
Сайт "Я иду на урок физкультуры"   http://spo.1september.ru/urok/
Сайт «ФизкультУра»   http://www.fizkult-ura.ru/
Сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры   
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
Сайт учителя физ.культуры - http://www.trainer.h1.ru/
Газета "Здоровье детей" - http://zdd.1september.ru/    
Газета "Спорт в школе" - http://spo.1september.ru/     
Фестиваль пед.идей «Открытый урок» - http://festival.1september.ru/     
Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в сфере физической культуры и спорта    http://sportlaws.infosport.ru  
Журнал «Культура здоровой жизни» -  http://kzg.narod.ru/   
Единая коллекция Цифровых Образовательных ресурсов   http://school-collection.edu.ru/  

Промежуточная аттестация
по физической культуре
 
1 класс

Темы рассказов 
1. Мой любимый вид спорта.
1. Моя любимая игра «….»
1. Игры народов мира
1. Как я провожу свой день. Режим дня
1. Здоровье в порядке - спасибо зарядке! (Комплекс упражнений )

Виды испытаний:
1. Бег 30  м, сек 
1. Девочки: подъём туловища за 1 мин. из положения лежа, кол.раз 
Мальчика: сгибание разгибание рук в упоре, кол.раз
1. Прыжок в длину с места
1. Девочки: бег 500 м.
Мальчики: бег 500 м.
 
                 Таблица оценки результатов
	
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	Выс.
	Ср.
	Низ.
	Выс.
	Ср.
	Низ.

	1
	Бег 30  м, сек
	7.0
	7.4
	7.8
	7.2
	7.6
	8.0

	2
	Девочки: подъём туловища за 1 мин. из положения лежа, кол.раз
Мальчика: сгибание разгибание рук в упоре, кол.раз
	
6
	
4
	
2
	10
	7
	4

	3
	Прыжок в длину с места
	120
	110
	90
	115
	105
	85

	4
	Девочки: бег 500 м.
Мальчики: бег 500 м.
	б\у времени
	
	
	
	
	








