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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    Программа по предмету «Физическая культура» для учащихся  4-х классов разработана в соответствии с обязательным минимумом содержания образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической культуры изложенные в рабочих программах А.П. Матвеева (2011) и В.И.Ляха (2012)

   В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего (2 стандарт) образования по физической культуре предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.   

   Цель  программы: формирование у учащихся 4-х  классов основ здорового образа жизни, развитие  творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой.

 Задачи:
· Укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· Формирование  общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· Обучение  простейшим способам  наблюдения  за  физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

   Основным  результатом образовательного процесса предмета «Физическая культура   в 4-м классе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. Освоение данного предмета направлено не только на активное развитие физической природы,  но и психических и социальных качеств личности, которые способствуют формированию универсальных способностей (компетенций) человека (А.П. Матвеев, 2011).

Универсальными компетенциями учащихся на  данном этапе обучения  физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для  достижения её 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.

  В соответствии изменениям, внесенным  в федеральный базисный учебный план курс «Физическая культура» в 4-м классе изучается по три урока в неделю, 102 часа в год.
   Содержание программного материала состоит из двух частей. 

   Содержание первой части представляет собой освоение базовых основ физической культуры и состоит из трех разделов «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенство» (мотивационный компонент.

   Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе, о человеке, об обществе.

   Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.

   Раздел «Физическое совершенствование (физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность)» ориентирован на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки  умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

   Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Лёгкая атлетика», «Подвижные игры и элементы спортивных игр», «Лыжная подготовка». Каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры и общеразвивающие упражнения, которые по своему содержанию и направленности способствуют развитию физических качеств и тактических действий необходимые для  

соответствующего вида спорта.  Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности.
   В 4-м классе на завершающем этапе начального образования, содержание обучения усложняется. Это проявляется  прежде всего в том, что школьники должны теперь осваивать не отдельные упражнения и движения, а элементы и фрагменты двигательной деятельности. Например, по разделу «Гимнастика с элементами акробатики» - это освоение целостных  (соревновательных) комбинаций,  по разделам «Баскетбол» и «Волейбол»  - игры  по упрощенным правилам.

    В  содержание других разделов программы вводятся новые упражнения, требующие относительно высокого уровня технического исполнения. 

    Вторая часть программы ориентирована на развитие с помощью изученных средств физической культуры сферы практического интеллекта ребенка (восприятия и переработки информации, пространственно- временной ориентации, реакции на изменение ситуации, оперативное решение задач), т.е осознание собственного «Я» учащегося, формирование чувства уверенности в себе. Полученные знания и умения  в последствии применяются в соревновательной деятельности. Направленность содержания второй части программы отличается от первой и состоит из разделов : «Оздоровительная физкультура» и «Соревновательная деятельность».

   В разделе «Оздоровительная физкультура» реализуется принцип «сопряженного воздействия» (В. А. Родионов).  Суть этого принципа заключается в том, что применяемые средства позволяют добиваться конкретных изменений в физической сфере ребенка способствует направленным изменениям в его психической сфере (например, развитие физического качества «быстрота» способствует развитию быстроты восприятия информации и принятия    решения). При этом сопряженное воздействие можно использовать как последовательно, т.е физические упражнения создают предпосылки для развития физического качества (в основном, это разрабатывается в первой части программы) ; так и параллельно , где упражнения одновременно воздействуют на физическую и психическую сферу при определенной подаче материал ( материал второй части программы). 

   Основными средствами физического воспитания в данном разделе являются позы; физические упражнения, ориентированные на сопряженное психическое развитие; упражнения творческого характера, для создания новых сочетаний элементов двигательной активности; мимические, дыхательные, психомоторные упражнения, специальные коррекционные физические упражнения; этюды внешнего и моторного содержания. Ведущим средством на всех уроках является игра, т.к. благодаря ее сильному эмоциональному воздействию происходит «снятие» неблагоприятных психических состояний.

   Раздел «Соревновательная деятельность» направлен на развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активности каждого ребенка. Содержание включает подготовку и проведение соревнований и носит, прежде всего, воспитательный характер, помогая закрепить знания и умения, полученные на уроках физической культуры.

    Теоретический материал тесно связан с практическим материалом. Программа предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями.

   Основной формой проведения уроков в 4-м классе является осознанная двигательная активность. В связи с этим,  были выбраны учебники Б.Б. Егорова и Ю.Е. Пересадиной, «Физическая культура», книга 2 для 3-4 класса, изд. «Баласс», в которых изложенные темы носят проблемно - практический характер и нацелены на формирование личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных действий. Так же для прохождения некоторых тем программы можно использовать учебник автора А.П.Матвеева Физическая культура. 3-4 класс,- М., изд. «Просвещение».
2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

	Раздел
	Тематическое планирование
	Основные содержательные линии
	Характеристика видов деятельности

	ПЕРВАЯ  ЧАСТЬ

	Знания о физической культуре 

	Физическая культура
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

	Основные причины возможного возникновения травм во время занятий физическими упражнениями.

Правила предупреждения травматизма на занятиях гимнастикой и акробатикой, легкой атлетикой, лыжной подготовкой.


	Характеризовать основные причины возникновения травм вовремя занятий физическими упражнениями.

 Излагать правила предупреждения травматизма и руководствоваться ими на уроках физической культуры, а так же при организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.

	
	Виды травм.

Первая помощь при легких травмах.
	Травмы, наиболее часто возникающие на занятиях физической культуры.

Способы оказания доврачебной помощи при легких травмах
	Характеризовать  основные травмы и причины их появления.

Демонстрировать отдельные способы и приемы оказания доврачебной помощи при легких травмах

	Из истории физической культуры
	История развития физической культуры  в России.

	Развитие физической культуры в России.

Роль знаменитых людей России в развитии физической культуры о спорта.


	Приводить  примеры из истории спортивных состязаний народов России.

Раскрывать  роль и значение занятий физической культурой в подготовке офицеров и солдат русской армии, в крупных победах русской армии.

Характеризовать  роль знаменитых людей России в развитии физической культуры и спорта (например, царь Петр I, полководцы Ф.Ф.Ушаков,  А.В. Суворов и др.)



	
	Связь физической культуры с трудовой   и военной деятельностью.
	Необходимость регулярного проведения занятий физической подготовкой.
	Объяснять зависимость между регулярными занятиями физической подготовкой и улучшением показателей развития физических качеств, легких и сердца.

	Физические упражнения
	Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 


	Физическая нагрузка как мышечная работа, повышающая уровень активности организма.

Способы регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения.


	Приводить примеры, раскрывающие связь между изменением показателей мышечной работы и частотой дыхания и пульса.

Характеризовать основные способы изменения нагрузки.

Приводить примеры изменения величины нагрузки за счет изменения скорости и продолжительности выполнения упражнения, за счет дополнительных отягощений (например, выполнение упражнений с гантелями).

Характеризовать зависимость между величиной нагрузки и наступлением утомления.



	
	Отдых после физической нагрузки.

Упражнения на расслабление.
	Роль отдыха во время выполнения физических упражнений и его значение в регулировании физических нагрузок.
	Характеризовать зависимость между временем отдыха и началом выполнения последующей нагрузки.

	Способы физкультурной деятельности 

	Самостоятельные занятия
	Составление режима  дня.  

Выполнение простейших закаливающих процедур (воздушные солнечные ванны, купание в естественных водоемах), комплексов упражнений для  формирования  правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических  качеств;  проведение оздоровительных  мероприятий в режиме дня.
	Закаливание организма с помощью воздушных, солнечных ванн и купания в естественных водоемах.

Общие правила проведения закаливающих процедур в естественных условиях.


	Проводить закаливающие процедуры с использованием воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоемах.

Выполнять  правила закаливающих процедур.

Соблюдать меры безопасности во время их проведения

	Самостоятельные игры и развлечения
	Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил в игре.

Соревнования
	Упрощенные правила игры в «Мини-баскетбол»» и «Мини-футбол», «Пионербол».

Нарушение правил и наказания.

Жесты судьи.


	Излагать  правила игр и особенности их организации, нарушение правил игр наказания.

Выполнять  судейство во время игры.

Выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе по упрощенным правилам.

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений  во время выполнения физических упражнений.
 
	Цель и задачи наблюдения за показателями индивидуального физического развития и физической подготовленности. Оформление результатов измерения показателей физического развития и физической подготовленности в течение учебного года.

Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития основных физических качеств.


	Характеризовать наблюдение как регулярное измерение показателей физического развития и физической подготовленности.
Вести запись наблюдений индивидуальных показателей по учебным периодам.

Выявлять отстающие от возрастных норм показатели физического развития и физической подготовленности.

Определять направленность самостоятельных занятий физической подготовкой.

Выявлять возможные отставания в показателях индивидуального физического развития и развития физических качеств.

Выполнять тестовые процедуры для оценивания показателей физического развития и развития физических качеств.



	
	Составление сравнительной таблицы с основными физиологическими показателями (рост, вес, объём груди, окружность головы и др.).
	Измерение показателей физического развития


	Измерять  показатели физического развития самостоятельно.



	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность 

	Физкультур но- 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.
	Влияние упражнений на определенную группу мышц.

Правильная последовательность выполнения упражнений.

Дыхательные упражнения как система оздоровления организма. Комплекс 2.
	Определять, к какой группе мышц предназначено упражнение.

Называть последовательность выполнения упражнений.

Самостоятельно составлять комплекс упражнений зарядки .

Выполнять комплекс дыхательных упражнений  

	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	Гимнастика с основами акробатики

	Строевые упражнения


	Организующие команды и приемы.


	Техника ранее разученных строевых упражнений (повторение материала 3 кл).

«На первый-второй-третий рассчитайсь!»
	Выполнять  организующие команды по распоряжению учителя.

Выполнять  организующие команды самостоятельно во время сдачи рапорта учителю.

Соблюдать  дисциплину и четкое взаимодействие с одноклассниками при выполнении строевых упражнений, совместных движений и передвижений.

Демонстрировать   повороты  на месте  по указанию учителя и самостоятельно.


	
	Строевые действия в шеренге и колонне.

Выполнение строевых команд.
	Расчет по порядку.

Рапорт учителю.

Перестроение из одной шеренги в три уступами.

Перестроение из колонны по одному в колонну по три, четыре в движении с поворотом.

Поворот направо, налево на месте.

Поворот кругом на месте.
	

	Акробатика


	Правила ТБ

(Упоры.

 Седы.

Перекаты.

Упражнения в группировке.

Стойки на лопатках.

Кувырки вперед и назад.

Гимнастический мост.)


	Правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Совершенствование техник выполнения ранее освоенных акробатических упражнений, объединенных во фрагменты акробатических комбинаций (повторение материала 1, 2, 3 кл).

· из положения лежа на спине стойка на лопатка с согнутыми ногами и согнувшись с последующим выпрямлением тела,

· из стойки на лопатках переворот назад в упор стоя на правом (левом) колене, левая (правая) нога назад
	Демонстрировать технику упражнений, объединенных во фрагменты акробатических комбинаций в условиях учебной и соревновательной деятельности.




	
	Опорный прыжок через козла


	Подводящие упражнения для освоения опорного прыжка.

Выполнение опорного прыжка напрыгиванием и последующим спрыгиванием.


	Выполнять подводящие упражнения для освоения техники опорного прыжка напрыгиванием и последующим спрыгиванием.

Демонстрировать технику выполнения опорного прыжка напрыгиванием и последующим спрыгиванием в условиях учебной деятельности.

	
	Акробатические комбинации


	Понятие акробатической комбинации как последовательного выполнения акробатических упражнений разной сложности.

Правила самостоятельного освоения акробатической комбинации.

Подводящие  упражнения и отдельные элементы, связки для освоения акробатических комбинаций.

Акробатический комбинации:

1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжок с опорок в упор присев,

2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
	Раскрывать  понятие «акробатическая комбинация».

Характеризовать основные правила самостоятельного освоения акробатических комбинаций.

Выполнять подводящие упражнения для освоения акробатических комбинаций.

Описывать  технику и последовательность упражнений акробатических комбинаций.

Демонстрировать их выполнение в условиях учебной деятельности.

	
	Висы
	Техника выполнения виса 

· на согнутых руках, согнув ноги,

· на гимнастической стенке прогнувшись,

·  с подтягиванием,

·  с подниманием ног.

Гимнастическая комбинация:

из виса стоя в присев в вис сзади согнувшись 

· перемах толчком двумя ногами,

· переворот толчком двумя ногами

и обратное движение

· назад в вис стоя

· сходом «вперед ноги».

Техника выполнения на низкой гимнастической перекладине

· подводящие упражнения,

· отдельные элементы комбинации,

· связки,

· комбинации.

  
	Описывать технику перемаха и переворота толчком двумя ногами из разных исходных положений.

Описывать технику гимнастической комбинации на низкой перекладине и демонстрировать ее выполнение.

Демонстрировать технику выполнения гимнастической комбинации в условиях учебной деятельности.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники гимнастической комбинации на перекладине.



	Гимнастика прикладного характера
	Лазание, ползание, перелезание, переползание.


	Лазание по канату в три приема.

Перелезания через препятствия (повторение материала 2, 3 кл)
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на лазание, ползание. переползание и т. д.

Демонстрировать технику лазания по канату в три приема.

Демонстрировать технику перелазания через различные препятствия.



	
	Равновесие


	Передвижение по бревну 

· выпадами,

· приседаниями,

· на носках,

· с  поворотам на 90, 180 градусов в правую и левую стороны,

· переход упор присев, упор стоя, упор стоя на колене, сед. 


	Выполнять подводящие упражнения для освоения передвижения по гимнастическому бревну в условиях учебной  и соревновательной деятельности.

Характеризовать и  демонстрировать технику передвижения по гимнастическому бревну разными способами и технику поворотов на гимнастическом бревне.



	
	Танцевальные упражнения


	I  и II позиции ног.

Сочетание шагов галопа и польки в парах.

Элементы народных танцев.

Фитнес и его разновидности.
	Демонстрировать технику выполнения танцевальных шагов в учебной и игровой деятельности.

Характеризовать «фитнес» как система занятий физической культурой.

Называть разновидности фитнеса.

Выполнять упражнения из различных фитнес-программ



	
	Преодоление полосы препятствий
	Преодоление полосы препятствий из хорошо освоенных прикладных упражнений.


	Совершенствовать технику выполнения прикладных упражнений.

Преодолевать полосу препятствий, составленную из хорошо разученных упражнений в условиях учебной и соревновательной деятельности.

	Общеразвивающие упражнения
	
	Дозирование и контроль физических нагрузок при выполнении гимнастических упражнений во время самостоятельных занятий физической подготовкой.

Развитие физических качеств с помощью гимнастических упражнений.

Контрольные упражнения для проверки развития силы мышц рук:

· подтягивание в висе на средней перекладине (мальчики), 

· подтягивание в висе лежа согнувшись (девочки)

Контрольное упражнение для проверки развития координации движений:

· наклон вперед, стоя на месте, не сгибая колен
	Использовать гимнастические упражнения в самостоятельных занятиях физической подготовкой, для развития силы, гибкости, координации.

Демонстрировать развитие силы в контрольных упражнениях.

Демонстрировать развитие координации движений при выполнении контрольного упражнения.

	Подвижные игры
	Игровые задания с использованием

· на внимание, 

· силу,

· ловкость 

· координацию.

 
	«Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц и звеньев тела). 

Самостоятельная организация и проведение подвижных игр.
	Владеть  правилами организации и проведения подвижных игр.

Готовить места занятий с учетом правил техники безопасности.

Взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности.

Моделировать игровые ситуации.

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

	Лёгкая атлетика 

	
	Бег 

Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.


	Техника выполнения ранее разученных беговых упражнений (повторение материала 3 кл)

Совершенствование техники высокого старта (повторение материала 3 кл).

Подводящие упражнения для самостоятельного обучения техники низкого старта.

Техника стартового ускорения.

Техника финиширования.

Бег на дистанцию 60 м с максимальной скоростью с высокого старта.

Бег в коридорчике 30-40 см из различных исходных положений                      

· с максимальной скоростью (до 60 м), 

· с изменением скорости,

·  в чередовании с прыжками через условные рвы,

Бег с вращением вокруг  своей оси     

· на полусогнутых ногах,

· зигзагом,

· в парах

Равномерный бег до 6-8 мин.     


	Совершенствовать технику выполнения ранее разученных беговых упражнений в  условиях соревновательной деятельности на максимальный результат.

Совершенствовать  высокий старт в беговых упражнениях на короткие дистанции в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Описывать технику низкого старта.

Выполнять подводящие упражнения для самостоятельного освоения низкого старта.

Демонстрировать технику выполнения низкого старта по команде стартера.

Выполнять стартовое ускорение из положения низкого в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять финиширование в беге на спринтерские дистанции (30 и 60 м)

Выполнять бег в коридорчике в игровых и соревновательных условиях

Демонстрировать бег в коридорчике с максимальной скоростью в стандартных и изменяющихся условиях. 

	
	Прыжковые упражнения

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».

Многоскоки.

Прыжки через скакалку на месте на двух ногах за 1 мин..


	Техника выполнения ранее разученных прыжковых упражнений (повторение материала 3 кл)

Подводящие упражнения для самостоятельного разучивания прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Техника выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Прыжки 

· с места

· на заданную длину по ориентирам,

· на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30см,

· чередовать прыжки в полную силу и вполсилы на точность приземления,

· с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120 градусов и точность приземления в квадрат,

Прыжки на месте через короткую скакалку с максимальной скоростью ее вращения.


	Демонстрировать  технику прыжка в длину с места и разбега на установку  максимального результата.

Описывать технику выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Выполнять подводящие упражнения для самостоятельного освоения этого прыжка.

Демонстрировать технику  прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» в учебной  деятельности (планка устанавливается на высоте 60-70 см).

Совершенствовать технику выполнения ранее разученных прыжковых упражнений в  условиях соревновательной деятельности на максимальный результат.

Выполнять  различные прыжки с места  и с высоты в условиях учебной деятельности.

Демонстрировать технику выполнения многоскоков.

Демонстрировать прыжки на месте через короткую скакалку с максимальной скоростью ее вращения (за 60 сек)


	
	Броски
	Техника выполнения ранее разученных бросков набивного мяча  (повторение материала 3кл)

Правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого мяча.

Бросок большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками 

· от груди, делая шаг вперед


	Совершенствовать технику выполнения ранее разученных   бросков набивного мяча в  условиях соревновательной деятельности на максимальный результат.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого мяча.

Демонстрировать  технику броска большого мяча на дальность двумя руками от груди с шага на дальность.

Демонстрировать технику выполнения бросков набивного мяча  в стандартных и соревновательных условиях.



	
	Метание
	Правила техники безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча.

Метание теннисного мяча с места из положения стоя боком в направление метания

· на точность приземления,

· на дальность,

· на заданное расстояние, 

· в цель с расстояния 5-6 м.


	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений в метании малого  мяча.

Характеризовать  и демонстрировать технику броска теннисного мяча из положения стоя боком в направление метания.

Демонстрировать технику метания малого мяча на дальность на максимальный результат.

Выполнять  метание стоя боком в игровой и соревновательной деятельности.



	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения для развития

· координации,

· быстроты,

· выносливости,

· силовых способностей.
	Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп. 

Легкоатлетические упражнения для развития физических качеств.

Правильное  и самостоятельное выполнение упражнений.
	Выполнять легкоатлетические упражнения для развития основных физических качеств.

Использовать эти упражнения в самостоятельных домашних заданиях.

Демонстрировать приросты результатов в показателях развития основных физических качеств.



	Подвижные игры
	Игры на закрепление навыков

· бега,

· прыжков, 

· метания,

· броска.

Упражнения для развития

· координации движений,

· выносливости,

· быстроты.


	«Подвижная цель» и др.

Эстафеты «Круговая эстафета» (расстояние 30 м),

«Встречная эстафета» (расстояние 20 м)

Соревнования (до 60 м)
	Выполнять правила игры.

Проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические возможности и способности, технику выполнения освоенных двигательных решений.

Проявлять находчивость в решении игровых задач, возникающих в процессе игровой деятельности.

Проявлять доброжелательность, сдержанность и уважение к соперникам и игрокам своей команды в процессе игры.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Составлять правила простейших соревнований.

Организовывать  и  проводить соревнования по составленным правилам

	Лыжная подготовка

	Передвижение на лыжах.
	
	Совершенствование техники ранее освоенных лыжных ходов, подъемов, спусков и торможений (повторение материала 2,3 кл).

Совершенствование техники чередования изученных ходов во время передвижения по учебной дистанции (повторение материала 3кл).

Совершенствование техники поворотов переступанием (повторение материала 3кл).


	 Выполнять  торможение «плугом» при спусках с пологих склонов в условиях игровой деятельности.

Выполнять спуски с пологого склона высокой и низкой стойке в условиях игровой деятельности.

Демонстрировать технику  перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход на учебной дистанции (до 1км).

Выполнять повороты переступанием во время спусков с пологого склона.



	
	Одновременный одношажный ход. 

 
	Подводящие упражнения для освоения техники одновременного одношажного хода.

Одновременный двухшажный ход.

Чередование освоенных лыжных ходов в процессе прохождения учебной дистанции.


	Описывать  технику передвижения одновременным одношажным ходом.

Выполнять подводящие упражнения для её самостоятельного освоения.

Демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным одношажным ходом.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники одновременного двухшажного хода в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать технику выполнения одновременного двухшажного хода на учебной дистанции.

Описывать  технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход и обратно.

Демонстрировать перехода  с попеременного двухшажного на одновременный двухшажный и одновременный одношажный ход в процессе прохождения учебной дистанции.



	
	Подъем «елочкой»


	   Подъем на лыжах способом «елочка» по пологому склону в условиях учебной деятельности.


	Выполнять подъем на лыжах способом «елочка».

Демонстрировать технику подъема и спуска в условиях игровой и соревновательной деятельности.



	
	 Учебная дистанция.
	Передвижение на лыжах до 2,5 км.
	Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил.

 Выполнять и демонстрировать технику выполнения разученных способов передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения для развития

· координации,

· выносливости
	Упражнения лыжной подготовки для развития основных мышечных групп. 

Упражнения лыжной подготовки для развития физических качеств.

Развитие физических качеств посредством физических упражнений из лыжных гонок.
	Выполнять упражнения лыжной подготовки для развития основных физических качеств.

Демонстрировать технику физических упражнений лыжной подготовки в вариативных условиях игровой деятельности.

Использовать эти упражнения в самостоятельных домашних заданиях.

Демонстрировать приросты результатов в показателях развития основных физических качеств.



	Подвижные игры
	Эстафеты в передвижении на лыжах.

Упражнения на развитие 

· выносливости

· координации
	«Встречная эстафета», «Куда укатишься за два шага», «Не задень»
	Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой и соревновательной деятельности

Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности

Моделировать игровые ситуации.

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

	Элементы спортивных игр

	Баскетбол
	
	Совершенствование техники ведения баскетбольного мяча 

· в разных направлениях 

· с разной скоростью (повторение материала 3 кл)

Совершенствование техники передачи баскетбольного мяча 

· стоя на месте, 

· при передвижении  (повторение материала 3 кл)

Совершенствование техники броска баскетбольного мяча в корзину
· стоя на месте (повторение материала 3 кл)


	Демонстрировать технику ведения, передачи, броска мяча  в корзину в условиях учебной и игровой  деятельности.

Выполнять  технические приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности.



	
	Бросок в кольцо в движении
	Бросок мяча двумя руками от груди в кольцо после ведения и остановки.
	Характеризовать и демонстрировать технику броск5а мяча в кольцо с расстояния 6-8м

	Футбол
	
	Совершенствование техники  удара 

· по неподвижному мячу и катящемуся

· стоя на месте,

· с небольшого разбега (повторение материала 2,3 кл)

Совершенствование техники ведения футбольного мяча

· в разных направлениях,

· с разной скоростью передвижения (повторение материала 2,3 кл)

Совершенствование техники передачи футбольного мяча

· стоя на месте,

· в движении (повторение материала 2,3 кл)


	Демонстрировать технику удара внутренней стороной стопы «щечкой» и передачу мяча в парах и тройках в стандартных и изменяющихся (игровых) условиях

Совершенствовать технику выполнения удара внутренней стороной стопы «щечкой» по неподвижному мячу с места и разбега, передачи мяча в парах и тройках в стандартных и игровых условиях.

Выполнять  технические приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности.



	Общеразвивающие упражнения
	Комплекс упражнений для развития мышц

· рук, верхнего плевого пояса

· ног 

Упражнения для развития

· координации,


	Комплекс упражнений для мышц рук и ног с набивным мячом.

Комплекс упражнений с большим мячом
	Развивать мышцы рук с помощью упражнений с набивным, малым (теннисным) мячом.

Развивать мышцы верхнего плечевого пояса с помощью специальных силовых упражнений и упражнений с набивным мячом.

Развивать мышцы ног с помощью прыжковых  упражнений с дополнительным внешним отягощением (набивным мячом),специальных упражнений скоростно-силовой направленности

Демонстрировать комплекс упражнений на развитие координации движений с большим мячом.

	Подвижные игры
	Игры 

· на закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча,

· на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве,

· на комплексное развитие координационных и кондиционных способностей,

· на овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями.
	Эстафеты с ведение мяча и броска в корзину,

«Мини-баскетбол» (баскетбол по упрощенным правилам).

Эстафеты с ведение футбольного мяча, передачей партнеру, «Мини-футбол» (футбол по упрощенным правилам).
Игра «пионербол»
	Организовывать  игру в баскетбол, футбол, пионербол, играть по упрощенным правилам в условиях активного отдыха и досуга.

Владеть правилами организации и проведения подвижных игр, готовить места занятий с учетом правил техники безопасности.

Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности.

Взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Воспитывать  смелость, волю, решительность, активность и инициативность, проявлять эти качества при решении вариативных задач, возникающих в процессе подвижных игр.



	ВТОРАЯ ЧАСТЬ

	Оздорови

тельная физкультура
	Формирование представления о своем физическом  и психическом «Я»


	Развитие координации движений в упражнениях и действиях без предметов.

Дыхательные упражнения и саморегуляция.

 Образ «Я» и ритмика танца.
	Выполнять упражнения для развития координации движений

Характеризовать  виды дыхания (брюшное, диафрагментальное) и выполнять элементарные дыхательные упражнения.

Выполнять танцевальные композиции ритмично и пластично.

	
	Направленное сопряженное воздействие на физическую и психическую сферу ребенка.
	Упражнения и игры на развитие быстроты принятия решений.

Акробатические упражнения и элементы хатка-йоги для сопряженного психофизического воздействия.

Корригирующие упражнения для формирования осанки и профилактики плоскостопия.
	Выполнять  специальные игровые упражнения и игры  на развитие быстроты принятия решений.

Выполнять  элементарные упражнения хатка-йоги для сопряженного психофизического воздействия.

Выполнять корригирующие упражнения для формирования осанки и профилактики плоскостопия.

	
	Формирование коммуникативных знаний и навыков.


	Игры с творческим ролевым характером.

Коммуникативные общения в процессе танца.

Психогимнастика для коррекции трудностей в общении.

Игры на развитие коммуникативных и организаторских способностей.

Пионербол со сменой игровых условий и амплуа.

Коммуникации в процессе командных соревнований
	Выполнять творческие задания ролевого характера.

Переносить поведение в условных ситуациях (игре, танцах) на конкретные жизненные ситуации

Выполнять  специальные игровые упражнения и игры направление на развитие коммуникативных и организаторских способностей.

Играть в пионербол в изменяющихся условиях  и со сменой ролей.

	
	Формирование навыков самозащиты, избегания ситуаций риска.
	Игры на развитие наблюдательности.

Приемы избегания агрессивных намерений.

Туристический поход
	Выполнять  специальные игровые упражнения и игры направление на развитие  наблюдательности.

Выполнять правила поведения в случаях агрессивных посягательств, элементарные приемы самозащиты.

Демонстрировать  полученные умения и навыки в нестандартных условиях.

	Соревнова

тельная деятельность
	Подготовка и проведение соревнований
	Эстафеты с мячом, кубиками, скакалкой.
	Проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические возможности и способности, технику выполнения освоенных двигательных решений.

Проявлять доброжелательность, сдержанность и уважение к соперникам и игрокам своей команды и команды соперника.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время соревнований


3. ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

	Название темы


	Всего часов по теме
	Примерные  сроки прохождения
	Прохождение тем в течение года(триместр/№урока)

	
	
	
	1 триместр

1-36
	2 триместр

37-70
	3 триместр

71-102
	Итого:

	
	
	
	4а
	4а
	4а
	4а

	
	
	
	П
	Ф
	П
	Ф
	П
	Ф
	П
	Ф

	Базовая часть -79

	Знания о физической культуре. Способы

двигательной деятельности
	в процессе урока
	в течение года

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	в процессе урока
	в течение года

	Легкая атлетика
	21
	сентябрь, май
	12
	
	
	
	9
	
	21
	

	Спортивные и подвижные игры
	19
	ноябрь, март, апрель
	9
	
	
	
	10
	
	19
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	октябрь, декабрь
	8
	
	10
	
	
	
	18
	

	Лыжная  подготовка
	21
	январь- февраль
	
	
	21
	
	
	
	21
	

	Вариативная часть -23

	Оздоровительная физкультура
	20
	октябрь- декабрь, февраль- май
	7
	
	2
	
	11
	
	20
	

	Соревновательная деятельность
	3
	март
	
	
	
	
	
	
	3
	

	Итого:
	102
	
	36
	
	33
	
	33
	
	102
	


4. РЕЗУЛЬТАТЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

   По окончании  изучения курса «Физическая культура» в 4-м классе учащимися должны быть достигнуты следующие результаты

   Предметными результатами освоения  учащимися   содержания программы по физической культуре являются 
знания иметь представление

· о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии;

· о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

· о физической нагрузке и способах ее регулирования;

· о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;
умения

·  вести дневник самонаблюдения;

· проводить закаливающие процедуры  (обливание под душем)

· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;
· выполнять игровые действия в футболе, баскетболе играть по упрощенным правилам;

· оказывать доврачебную помощь при ссадинах царапинах, легких ушибах и потертостях;

физические показатели

	Контрольные показатели
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в висе (кол-во раз)
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта (с)
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000м (мин.с)
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км (мин. с)
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


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:
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места  занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы  их улучшения;
· 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;
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места  занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её 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;
· 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.
3

