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Пояснительная записка

        Рабочая программа по предмету  «Физическая культура»  составлена на  основе  авторской программы  А. П. Матвеев «Физическая культура» (М.,  Просвещение, 2011), подготовленной в соответствии с  федеральным компонентом Государственного образовательного стандарта  общего образования.
      На изучение учебного материала по предмету «Физическая культура» в  планировании отводится в 1 классе 99 часов (3 часа в неделю), в 4 классе 102 часа   (3 ч в неделю).   
Для реализации программного содержания использован:

  * Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 1 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013г.

  * Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 3- 4 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013г.

    В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная активность 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.  

Цели и  задачи.
· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании;

· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;

· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

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

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными играми;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической подготовленности.

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:

· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;

· на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью.
Структура программы.
В предлагаемой программе учебные разделы выделены в соответствии с двигательной дея​тельностью: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности», «Физиче​ское совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» разработано в соответствии с основ​ными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико​биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы дея​тельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной ор​ганизации предметной деятельности, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное фи​зическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и дви​гательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функ​циональной направленностью.

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с основами ак​робатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжная подготовка». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает подвижные игры, кото​рые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. Допускается для бесснежных районов РФ заменять тему «Лыжная подготовка» на углубленное освоение содержания тем «Гимнастика» и «Подвижные игры».

В разделе «Общеразвивающие упражнения» предлагаются упражнения, которые распреде​лены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств.
Описание места учебного предмета в учебном плане.
В соответствии изменениями, внесёнными в  федеральный базисный  учебный план курс  «Физическая культура», изучается с 1-го по 4-й  класс по три  часа  в неделю.   Общий  объём  учебного времени в 1 классе  составляет 99 часов, а 4 классе 102 часа. В каждом классе выделяется время для  совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).
Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творче​ских, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в лич​ной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

Содержание тем учебного курса  
Знания о физической культуре

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

Способы физкультурной деятельности

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группе; перекаты; стойка  на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
Броски: большого мяча (I кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.       

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом.  
  Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и  броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижений  на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр:

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов.

Результаты изучения учебного предмета.
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе явля​ется освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формиро​вания у обучающихся универсальных способностей (компетенций), которые выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных ви​дах деятельности (культуры).

Универсальными компетенциями учащихся являются:
умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстни​ками в достижении общих целей;

умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в процессе обще​ния и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностные результаты:

активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.

Метапредметные результаты:

характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоен​ных знаний и имеющегося опыта;

обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомо​щи, дружбы и толерантности;

обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физиче​ской культурой;

организация самостоятельной деятельности с учетом требований её безопасности, сохран​ности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и спо​собов их улучшения;

видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми;

технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, ис​пользование их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значе​ния в жизнедеятельности человека;

представление о том, что такое физические упражнения и чем они отличаются от естест​венных движений;

представление о том, что такое основные физические качества: сила, быстрота, выносли​вость, гибкость, ловкость и координация движений;

представление об измерении уровня развития основных физических качеств;

изложение фактов зарождения Олимпийских игр;

изложение фактов истории возникновения первых спортивных соревнований;

изложение фактов истории появление мяча, упражнений и игр с мячом;

представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического разви​тия и физической подготовки человека;

измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие основных физиче​ских качеств;

оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учеб​ных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осу​ществление их объективного судейства;

бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безо​пасности к местам проведения занятий;

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях;

выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и со​ревновательной деятельности;

нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов .
Требования к уровню подготовки обучающихся.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны:

знать и 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;

уметь:

· вести дневник самонаблюдения;

· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;

· выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам;

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

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. таблицу).

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.2
	10.5
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.45
	5.20
	6.00
	5.00
	5.40
	6.20

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	6.30
	7.00
	7.30
	7.00
	7.30
	8.00


 Порядок и объём изучения программного материала в учебном году
                                                                                                      1 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	26
	12
	29
	15
	82
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	1
	1
	1
	1
	4
	

	1.2
	Спортивные игры (на основе подвижных игр)
	10
	 
	8
	6
	24
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	 
	11
	
	
	11
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	15
	
	
	8
	23
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	17
	
	20
	

	2.
	Вариативная часть
	1
	9
	1
	9
	20
	

	2.1
	Подвижные игры
	
	8
	
	8
	16
	

	2.2
	Способы физкультурной деятельности
	1
	1
	1
	1
	4
	

	ИТОГО:
	27
	21
	27
	24
	99
	100%


                                                                                                      4 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	В %

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	26
	12
	29
	15
	82
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	1
	1
	1
	1
	4
	

	1.2
	Спортивные игры
	10
	 
	8
	6
	24
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	 
	11
	
	
	11
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	15
	
	
	8
	23
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	20
	
	20
	

	2.
	Вариативная часть
	1
	9
	1
	9
	20
	

	2.1
	Плавание
	
	8
	
	8
	16
	

	2.2
	Выполнение нормативов
	1
	1
	1
	1
	4
	

	ИТОГО:
	27
	21
	30
	24
	102
	100%


Календарно-тематическое планирование
Планирование учебного материала на 1 четверть 1 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1  

	2
	 Лёгкая  атлетика
	15 

	
	 Беговые упражнения
	2

	
	Бег с ускорением
	2 

	
	Бег 30м 
	2

	
	Прыжки (с места с разбега, многоскоки) 
	3

	
	Метание мяча ( в цель, на дальность)
	3 

	
	Медленный бег до 3 мин
	2 

	
	Бег до 600 м по беговой дорожке
	1 

	3
	Спортивные игры (на основе подвижных игр и эстафет)
	10

	
	Баскетбол 
	

	
	Подвижные игры с Ловлей и передачей мяча со сменой мест
	4

	
	Подвижные игры с ведением мяча 
	3

	
	Эстафеты с ведением мяча с изменением направления 
	3

	4
	Способы физкультурной деятельности
	1

	
	Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка)
	1


Планирование учебного материала на 2 четверть 1 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	 1

	2
	Гимнастика с элементами акробатики 
	11

	
	Строевые упражнения
	2

	 
	Организующие команды и приемы
	2

	
	 Упражнения в группировки
	2

	
	 Перекаты
	1

	
	Акробатическая комбинация
	2

	
	Гимнастические упражнения прикладного характера
	1

	
	Подтягивание на перекладине из виса
	1

	3
	Подвижные игры
	 8

	
	На материале гимнастики
	2

	
	На материале легкой атлетике
	2

	
	На развитие координационных способностей 
	2

	
	На развитие скоростных качеств 
	2

	4
	Способы физкультурной деятельности
	1

	
	Составление режима дня
	1


Планирование учебного материала на 3 четверть 1 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1

	
	
	

	2
	Лыжная подготовка
	17

	
	Техника выполнения основной стойки 
	2

	
	Техника выполнения ступающего шага 
	2

	
	Техника выполнения скользящего шага 
	2

	
	Спуск со склона 
	2

	
	Подъем в горку
	2

	
	Медленное передвижение до 2 км
	7

	3
	Спортивные игры (на основе подвижных игр и эстафет)
	8 

	
	Баскетбол 
	

	
	Подвижные игры с Ловлей и передачей мяча со сменой мест
	3

	
	Подвижные игры с ведением мяча 
	2

	
	Эстафеты с ведением мяча с изменением направления 
	3

	4
	Способы физкультурной деятельности
	1

	
	Составление комплекса утренней гимнастики
	1


Планирование учебного материала на 4 четверть 1 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1 

	2
	Подвижные игры
	 8

	
	На материале гимнастики
	2

	
	На материале легкой атлетике
	2

	
	На развитие координационных способностей 
	2

	
	На развитие скоростных качеств 
	2

	3
	 Лёгкая  атлетика
	 8

	
	 Беговые упражнения
	1

	
	Бег с ускорением
	1

	
	Бег 30м 
	1

	
	Прыжки (с места с разбега, многоскоки) 
	2

	
	Метание мяча ( в цель, на дальность)
	1

	
	Медленный бег до 3 мин
	1

	
	Бег до 600 м по беговой дорожке
	1

	4
	Спортивные игры (на основе подвижных игр и эстафет)
	6

	
	Баскетбол 
	

	
	Подвижные игры с Ловлей и передачей мяча со сменой мест
	2

	
	Подвижные игры с ведением мяча 
	2

	4
	Способы физкультурной деятельности
	1

	
	Организующие команды и приемы
	1


Планирование учебного материала на 1 четверть 4 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1  

	
	
	

	2
	 Лёгкая  атлетика
	15 

	
	 ОРУ, СБУ
	2

	
	Старт  и стартовый разгон
	2 

	
	Бег 60м, бег 30м 
	2

	
	Прыжки в длину с разбега, с места 
	3

	
	Метание мяча с разбега
	3 

	
	Медленный бег до 5 мин
	2 

	
	Бег до 1500м по беговой дорожке
	1 

	
	 
	 

	3
	Спортивные игры (по выбору учителя)
	10

	
	Баскетбол 
	

	
	Ловля и передача мяча со сменой мест
	2

	
	Броски мяча в кольцо после ведения 
	3

	
	Ведение мяча с изменением направления 
	2

	
	Учебная игра 
	3

	
	Волейбол
	

	
	Прием мяча сверху, снизу
	2

	
	 Передачи мяча в парах 
	3

	
	Подача  мяча 
	2

	
	Учебная игра
	3

	4
	Выполнение нормативов
	1

	
	
	

	
	 КПД
	Мальчики
	Девочки

	
	Бег 30м с высокого старта
	5,9-6,5-7,1 с
	6,0-6,5-7,3 с

	
	Бег 60м с низкого старта
	10,0-10,8-11,2 с
	10,5-11,0-11,5 с

	
	Прыжки в длину с места
	170-160-150 см
	160-150-130 см

	
	Прыжки в длину с разбега согнув ноги
	340-300-260 см
	300-260-230 см

	
	Метание мяча с разбега
	27-22-18 м
	17-15-12 м

	
	Бег 1000м по беговой дорожке 
	4,45-5.20-6.00
	5,00-5,40-6,20

	
	Бег 1500м по беговой дорожке
	8,0-8,30-9,30 мин
	8,30-9,00-10,00 мин


Планирование учебного материала на 2 четверть 4 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	 1

	
	
	 

	2
	Гимнастика с элементами акробатики 
	11

	
	Строевые упражнения
	2

	
	ОРУ 
	2

	
	 Кувырки вперед, назад (слитно)
	2

	
	 Мост из положения стоя (девочки), лёжа (мальчики)
	1

	
	Соединение из 3-4 акробатических элементов
	2

	
	Опорный прыжок
	1

	
	Подтягивание на перекладине из виса
	1

	
	
	

	3
	Плавание
	 8

	
	Инструктаж по технике безопасности и правилах поведения на занятиях по плаванию
	1

	
	Дальнейшее изучение техники плавания кролем на спине
	2

	
	Совершенствование техники плавания кролем на спине
	2

	
	Дальнейшее изучение техники плавания кролем на груди
	2

	
	Сдача норм - плавание 50м вольным стилем
	1

	
	
	

	4
	Выполнение нормативов
	1


На уроках гимнастики приём «Президентских состязаний»
1) Отжимание от пола

2) Подъем туловища за 30 секунд

3) Челночный бег 3х10м

4) Наклон вперед сидя на полу

Планирование учебного материала на 3 четверть 4 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1

	
	
	

	2
	Лыжная подготовка
	20

	
	Попеременный двухшажный ход 
	2

	
	Одновременный двухшажный ход 
	2

	
	Одновременный одношажный ход 
	2

	
	Одновременный бесшажный ход 
	2

	
	Торможение плугом
	2

	
	Спуск со склона в основной стойке 
	2

	
	Подъем в гору скользящим шагом
	2

	
	Повороты плугом на спуске
	2

	 
	Медленное передвижение до 3,5 км
	2

	
	Лыжные гонки на 1 – 2 км
	2 

	
	 
	

	3
	Спортивные игры (по выбору учителя)
	8 

	
	Баскетбол 
	

	
	Ловля и передача мяча со сменой мест
	2

	
	Броски мяча в кольцо после ведения 
	2

	
	Ведение мяча с изменением направления 
	2

	
	Учебная игра 
	2

	
	Волейбол
	

	
	Прием мяча сверху, снизу
	2

	 
	 Передачи мяча в парах 
	2

	
	Подача  мяча 
	2

	
	Учебная игра
	2

	
	
	

	4
	Выполнение нормативов
	1

	
	Учебные нормы
	 

	
	Попеременный двухшажный ход 
	Техника

	
	Одновременный двухшажный ход 
	Техника

	
	Одновременный одношажный ход 
	Техника

	
	Повороты плугом на спуске
	Техника

	
	Лыжные гонки на 1 км
	Девочки 7.00-7,30-8,00 мин

Мальчики 6,30-7,00-7,30 мин

	
	Лыжные гонки на 2 км
	Девочки 15,00-15,30-16,00 мин

Мальчики 14,30-15,00-15,30 мин


Планирование учебного материала на 4 четверть 4 класс
	№
	Учебный материал
	Часы

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе урока):
	1

	
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры
	1 

	
	
	

	2
	Плавание
	8

	
	 Дальнейшее изучение техники плавания кролем на спине
	2

	
	Совершенствование техники плавания кролем на спине
	2

	
	Дальнейшее изучение техники плавания кролем на груди
	2

	
	 Сдача норм - плавание 50м вольным стилем
	1

	
	Свободное плавание 
	1

	3
	Лёгкая  атлетика
	 8

	
	 ОРУ, СБУ
	1

	
	 Старт  и стартовый разгон
	1

	 
	Бег 60м, бег 30м 
	1

	
	Прыжки в длину с разбега, с места 
	2

	
	Метание мяча с разбега
	1

	
	Медленный бег до 5 мин 
	1

	
	Бег до 1500м по беговой дорожке
	1

	
	 
	 

	4
	Спортивные игры (по выбору учителя)
	6

	
	Баскетбол 
	

	
	Ловля и передача мяча со сменой мест
	1

	
	Броски мяча в кольцо после ведения 
	1

	
	Ведение мяча с изменением направления 
	1

	 
	Учебная игра 
	3 

	
	Волейбол
	

	
	Прием мяча сверху, снизу
	1

	
	 Передачи мяча в парах 
	1

	
	Подача  мяча 
	1

	
	Учебная игра
	3

	
	
	

	5 
	 Выполнение нормативов
	1

	
	
	 

	
	 КПД
	Мальчики
	Девочки

	
	Бег 30м с высокого старта
	5,9-6,5-7,1 с
	6,0-6,5-7,3 с

	
	Бег 60м с низкого старта
	10,0-10,8-11,2 с
	10,5-11,0-11,5 с

	
	Прыжки в длину с места
	170-160-150 см
	160-150-130 см

	
	Прыжки в длину с разбега согнув ноги
	340-300-260 см
	300-260-230 см

	
	Метание мяча с разбега
	27-22-18 м
	17-15-12 м

	
	Бег 1000м по беговой дорожке 
	4,45-5.20-6.00
	5,00-5,40-6,20

	
	Бег 1500м по беговой дорожке
	8,0-8,30-9,30 мин
	8,30-9,00-10,00 мин


Список литературы

для учителя:

1. «Физическая  культура»:  Программы общеобразовательных учреждений : Начальная  школа : 1-4 классы : автор Матвеев А.П. -    М.:  Просвещение, 2011.
2. Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 3-4 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013 
3. Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 1 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013

для  обучающихся:

1. Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 3-4 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013 
 2. Матвеев А.П. и др., Физическая культура: учебник для 1 класса / А.П. Матвеев и др. - М.: Просвещение, 2013
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