Пояснительная записка

    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 определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и са​мостоятельность.

Цель программы: обеспечение современного образования учащихся в контексте  требований  ФГОС

Задачи программы:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профи​лактику плоскостопия, содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

· овладение школой движений;

· развитие координационных (точности воспро​изведения и дифференцирования пространствен​ных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагиро​вания на сигналы, согласования движений, ори​ентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

· формирование первоначальных знаний о лич​ной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособ​ность и развитие двигательных способностей;

· выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении пра​вил техники безопасности во время занятий;

· приобщение к самостоятельным занятиям фи​зическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;

· воспитание дисциплинированности, доброжела​тельного отношения к товарищам, честности, от​зывчивости, смелости во время выполнения фи​зических упражнений, содействие развитию психи​ческих процессов (представления, памяти, мышле​ния и др.) в ходе двигательной деятельности.


Рабочая программа по физической культуре для 4 класса разработана на основе следующих документов:

· Закона Российской Федерации «Об образовании»;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

· ФГОС основного общего образования 

 Примерной основной образовательной программы ОУ, авторской  программы физического воспитания обучающихся 1-4кл. Автор: В.А.Лях, А.А.Зданевич. (М.: Просвещение, 2012.- Допущено Министерством образования  и науки Российской Федерации
Место и роль

Программа обучения физической культуре направлена на:

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

-реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультур​ной) деятельности, особенностей формирования познаватель​ной и предметной активности учащихся;

-соблюдение дидактических правил «от известного к не​известному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы бор и планирование учебного содержания в логике поэтапное го его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

-расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирова​ние мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

-  усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоро​вительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных заня​тиях физическими упражнениями.

Объем программы: 102 часа  (3 часа в неделю).
СОДЕРЖАНИЯ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА
Знания о физической культуре.

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, под​бор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития фи​зической культуры и первых соревнований. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических ка​честв. Физическая подготовка и ее связь с развитием основ​ных физических качеств. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Вы​полнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви​тия мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим разви​тием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Из​мерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

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

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комп​лексы физических упражнений для утренней зарядки, физ​культминуток, занятий по профилактике и коррекции наруше​ний осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строе​вых команд.

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

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

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подни​манием 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 (1 кг) на дальность разными спо​собами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на даль​ность.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнас​тики с основами акробатики: игровые задания с использова​нием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быст​роту-

На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; оста​новка 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; прием и пе​редача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкру​ты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи по​очередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гим​настической стенки и при передвижениях; комплексы упраж​нений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление прос​тых препятствий; передвижение с резко изменяющимся на​правлением и остановками в заданной позе; ходьба по гим​настической скамейке, воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, вклю​чающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание че​рез горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внима​ния и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намечен​ным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнении на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звень​ев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражне​ния с переменой опоры на руки и ноги, на локальное разви​тие мышц туловища с использованием веса тела и дополни​тельных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание ле​жа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упраж​нения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево).

На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлени​ем по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на мес​те на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упраж​нений с максимальной скоростью с высокого старта, из раз​ных исходных положений; челночный бег; бег с горки в мак​симальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме уме​ренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохра​няющимся или изменяющимся интервалом отдыха); равномерный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исход​ных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешен​ных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и присе​де; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения учебного предмета.

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты:

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Планируемые результаты изучения предмета
«Физическая культура» 
           В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Обучающийся научится понимать:
· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;

· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультпауз (физкультминуток), простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки;

· правила поведения на занятиях физической культуры;

Обучающийся получит возможность научиться:
· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;

· выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;

· выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения для профилактики нарушений зрения  и формирования правильной осанки;

· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; выполнять специальные упражнения, направленные на закрепление элементов техники футбола (мини-футбола), баскетбола (мини – баскетбола);

· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

· преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

· соблюдение правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной двигательной  деятельности;

· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью;

· самостоятельной организации активного отдыха и досуга;

командных (игровых) видов спорта с правилами соревнований по футболу (мини – футболу), баскетболу (мини – баскетболу), волейболу

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
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	Легкая атлетика
	27
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	Элементы баскетбола.
	21
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	III(30)
	Подвижные игры. 
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	7
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	Итого:
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КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 4КЛАСС
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	3
	2
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	15
	9
	7

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.5
	11.6
	12.0
	11.0
	12.3
	12.9

	Бег 1000 м, мин. с
	4.50
	6.10
	6.30
	6.00
	6.30
	6.50

	Челночный бег 3х10
	8,8
	9,1
	10,0
	9,3
	9,7
	10,6

	Прыжок в длину с места, см.
	160
	140
	130
	150
	130
	125

	Метание мяча
	32
	27
	24
	17
	15
	13
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Закон об образовании//Вестник образования 2004.№12

« Об утверждении требований к обязательному минимуму содержания основного общего образования» // Приказ министерства образования РФ № 1236 от 19.05.1998г.

Федеральный компонент государственного стандарта общего образования // /Вестник образования 2004.№12

Примерные программы начального , основного и полного общего образования//Физическая культура .М. Дрофа, 2012г.

Закон РФ « О физической культуре и спорте» от 29.04. 1999,№80-ФЗ.

О введении третьего часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации.Письмо МО РФ от 26.03.2002, №30-51-197/20.

Календарное  планирование  4 класс
Количество часов: 34 недель,  в неделю 3 часа, всего 102 часов.
	№

урока
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	дата

	
	
	
	

	1
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов.
	1
	

	2
	Бег в заданном темпе.
	1
	

	3
	 Развитие скоростных способностей.
	1
	

	4
	Бег на результат  60 м.
	1
	

	5
	Бег в различных направлениях.
	1
	

	6-7
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики.
	2
	

	8-9
	Прыжки в длину с места.
	2
	

	10-11
	Прыжки в высоту.
	2
	

	12
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

	13
	Метание мяча в  цель.
	1
	

	14-15
	Метание мяча на дальность.
	2
	

	16
	Бег по пересеченной местности 
	1
	

	17
	Равномерный бег 5минут.
	1
	

	18
	Чередование бега и ходьбы.
	1
	

	19
	Полоса препятствия
	1
	

	20-21
	Развитие выносливости.
	2
	

	22
	Эстафеты.
	1
	

	23
	Встречная эстафета.
	1
	

	24-25
	Эстафеты с мячом.
	2
	

	26
	Эстафеты со скакалкой.
	1
	

	27
	Комбинированная эстафета
	1
	

	28-29
	Ловля и передача мяча. Игра «Гонка мячей по кругу».
	2
	

	30
	Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока.
	1
	

	31-32
	Ловля и передача в движении. Игра «Гонка мячей по кругу».
	2
	

	33-34
	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	2
	

	35
	Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу».
	1
	

	36-37
	 Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Игра «Овладей мячом».
	2
	

	38-39
	Ловля и передача мяча в кругу. Игра «Мяч ловцу».
	2
	

	40-41
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 
	2
	

	42-43
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы».
	2
	

	44
	Развитие координационных способностей.
	1
	

	45-46
	Ловля и передача мяча в квадрате. Игра «Перестрелка».
	2
	

	47-48
	Игра в мини-баскетбол.
	2
	

	49
	Инструктаж по технике безопасности. Строевые упражнения.
	1
	

	50
	Упражнения в равновесии.
	1
	

	51
	Упражнения на бревне.
	1
	

	52
	 Висы и упоры. 
	1
	

	53
	Вис на согнутых руках, согнув ноги.
	1
	

	54
	Акробатические упражнения.
	1
	

	55
	Кувырки, мост с помощью.
	1
	

	56
	Кувырок назад  и перекат, стойка на лопатках.
	1
	

	57
	Акробатическая комбинация.
	1
	

	58
	Опорный прыжок 
	1
	

	59
	Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук.
	1
	

	60
	Лазание и перелезание. Игра «Прокати быстрее мяч».
	1
	

	61
	Общеразвивающие упражнения. Игра  «Пустое место».
	1
	

	62
	Общеразвивающие упражнения. Игра  «Белые медведи».
	1
	

	63
	Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	1
	

	64
	Развитие скоростно-силовых качеств. Игра «Волк во рву».
	1
	

	65
	Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1
	

	66-67
	 Развитие скоростных качеств Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод». 
	2
	

	68
	Правила игры в пионербол. Игра «Кто дальше бросит».
	1
	

	69-70
	Ловля и броски мяча через сетку.
	2
	

	71
	Встречная эстафета с мячом.
	1
	

	72-73
	Развитие силовых способностей. Игра «Перестрелка».
	2
	

	74-75
	Подача мяча. Игра «Кто дальше бросит».
	2
	

	76
	Тактика игры.
	1
	

	77-78
	Двусторонняя игра в пионербол.
	2
	

	79
	Ходьба и бег в различных направлениях.
	1
	

	80
	Развитие координационных способностей.
	1
	

	81
	Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц».
	1
	

	82
	Бег на скорость 30, 60 м.
	1
	

	83
	 Развитие скоростных способностей.
	1
	

	84
	Бег на результат  60 м.
	1
	

	85
	Развитие силовой выносливости.
	1
	

	86
	Бег по пересечённой местности.
	1
	

	87-88
	Прыжки в длину с  разбега.
	2
	

	89
	Прыжки в высоту.
	1
	

	90
	Бросок мяча в цель с расстояния 4–5 метров. Игра «Невод».
	1
	

	91
	Бросок  мяча на дальность. Игра «Невод».
	1
	

	92
	Бросок  мяча на дальность на точность и на заданное расстояние.
	1
	

	93-94
	Равномерный бег 5минут. Чередование ходьбы и бега.
	2
	

	95-96
	Равномерный бег 6 мин. Чередование бега и ходьбы
	2
	

	97-98
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы
	2
	

	99-100
	Равномерный бег 9 мин. Чередование бега и ходьбы. Игра «День и ночь».
	2
	

	101-102
	Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы.  Игра «На буксире».
	2
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