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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС на основе авторской программы В.И. Ляха.

Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умение учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции ) реализуется в процессе обучения всем предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику.

Предметом обучения физической культуре в 4 классе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепления здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 

Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является формирование у учащихся 4 классов основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функцианальных 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, её значение в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии физической подготовленности; развитие интереса к самостоятельным знаниям физическими упражнениями, подвижным играм, форма активного отдыха и досуга; обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

       Планирование  для  4 класса,  составлено на основе:

1. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 
    30 августа 2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный  

    план и примерные учебные планы  для  образовательных учреждений    Российской 
    Федерации,   реализующих    программы    общего  образования»   о   введении   в 
    объем  недельной  учебной  нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов 

    третьего часа физической культуры;
2. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  
    доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г. 

На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится  68 ч   в год.
Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в 4 классе предлагается использовать следующие учебники.
Учебники «Физическая культура» опираются на технологию проблемного диалога. В соответствии с этой технологией ученики на уроке участвуют в совместном открытии знаний на основе сформированной самими учениками цели урока. У детей развиваются умения определять цель своей деятельности, планировать работу по её осуществлению и оценивать итоги достижения в соответствии с планом.


 В учебниках предусмотрена система работы учителя и класса по развитию умений в решении проблем. На первых порах совместно с учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие им понять тему, затем наступает черед продуктивных заданий, в рамках которых ученики пробуют применить полученные знания в новой ситуации.


ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изучения материала, требующий деятельного подхода. В учебниках «Физическая культура» это поддерживается специальным методическим аппаратом, реализующим технологию проблемного диалога 


В соответствии с требованиями ФГОС учебники обеспечивают сочетание личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.


Учебники «Физическая культура» нацелена на формирований личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных учебных действий.
        
Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия (Приложение 1)  и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.

Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Физическая культура».

         В соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре предметом обучения в школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у школь​ников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся общей школы предусматривает следующие образовательные цели и задачи:

Цели программы по физическому воспитанию учащихся 4 классе направлены:

· на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости, приспособленности организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

· овладение школой движений;

·  развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей;

· выработку представлений об основных видах спорта;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми;

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к одноклассникам, умения взаимодействовать с ними в процессе общения, занятий. 

Задачами  программы по физическому воспитанию учащихся 4 классов является:

· содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы к гибкости) способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопо​мощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.

Содержание курса по физической культуре состоит из двух основ​ных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходи​мо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонен​та невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударст​венного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической куль​туры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способ​ностей детей, региональных, национальных и местных особенно​стей работы школ.

Настоящая рабочая программа имеет три раздела, кото​рые описывают содержание основных форм физической культу​ры в 4 классах, составляющих целостную сис​тему физического воспитания в общеобразовательной школе. Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: уро​ки физической культуры, физкультурно-оздоровительные меро​приятия в режиме учебного и продленного дня, внеклассная ра​бота, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Пред​варяют этот материал задачи физического воспитания и показатели физической культуры учащихся начальной школы. Первая часть программы регламентирует про​ведение уроков физической культуры. Вторая, третья и четвертая части программы предназначены для педагогического коллекти​ва школы. Результативность внеклассных форм физического вос​питания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-оздоровительной работы обеспечивается совмест​ными усилиями директора школы, его заместителей по воспита​тельной и учебной работе, учителей физической культуры, учи​телей начальной школы, физкультурного актива учащихся стар​ших классов, тренеров, спортсменов, шефствующих организаций, родителей.

Планируемые результаты , в результате изучения и реализации физической культуры ученик получит:
· особенности развития избранного вида спорта;

· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональ​ной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических уп​ражнений общеразвивающей и корригирующей направленно​сти, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кро​вообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических про​цессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регу​лярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физи​ческой подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудова​ния, принципы создания простейших спортивных сооруже​ний и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и ока​зания доврачебной помощи при занятиях физическими уп​ражнениями.

Научить:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их;

· в условиях соревновательной деятельности и организации соб​ственного досуга; (проводить самостоятельные занятия по развитию основных  физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подби​рать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

Получит возможность научиться: 

· контролировать и регулировать функциональное состояние ; организма при выполнении физических упражнений, доби​ваться оздоровительного эффекта и совершенствования физи​ческих кондиций;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях.

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

· преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

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

· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью;

· самостоятельной организации активного отдыха и досуга.

Учебный предмет «Физическая культура» тесно взаимосвязан со всеми предметами  школьного курса. Практически вся тематика Физической культуры базируется на знаниях получаемых учащимися при изучении других общеобразовательных предметов. Поэтому на уроках Физической культуры непременно используется межпредметная связь: 

· ОБЖ– ЗОЖ, оказание первой медицинской помощи, обморожения, ожоги; 

· география - туризм, выживание в природе;

· химия - процессы дыхания; 

· физика - природные явления, ускорение, расстояние, масса, мощность, сила; 

· история - история Олимпийских игр, история спорта;
· математика – расстояние, скорость; 
· биология - режим дня школьника, рацион питания, оказание ПМП, работа мышц, кровообращение, утомление, экологическая безопасность;
СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

·   1. Основы знании о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции  и  самоконтроля.

·   2. Легкая атлетика.
·   3. Гимнастика с элементами акробатики
·   4. Лыжная подготовка.

·   5. Легкая атлетика.

·   6. Спортивные игры
Легкая атлетика

	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Старт с опорой на одну руку. Высокий старт 10-15м.

	Закрепить старт с опорой на одну руку и совершенствовать высокий старт. Бег 30 м.

	Совершенствовать технику старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину с места.

	Учить метанию мяча с 2-3 шагов разбега. Техника старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину.

	Бег 60 м. Совершенствовать прыжок в длину с разбега и метание мяча. Бег в медленном темпе до 9 мин.

	Совершенствовать метание мяча. Прыжок в длину с разбега. 

	Полоса препятствий. Метание мяча с разбега на дальность. Эстафеты.

	Повторить старты. Преодоление полосы препятствий. Бег в медленном темпе до 10 мин.

	Повторить технику метания мяча и прыжка в длину с разбега. Бег до 11 мин. 

	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 500м, 1000м. 


Гимнастика с элементами акробатики
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повторение акробатических элементов IV класса.

	Учить кувырку назад в группировке. Совершенствовать  кувырки вперёд.  

	Перестроение из одной шеренги в две-три. Закрепить кувырок назад. Лазание по канату.

	Совершенствовать кувырки вперёд и назад. Повторить стойку на лопатках перекатом назад.

	Проверка техники 2-3 кувырков вперёд. Совершенствовать технику кувырка назад и стойки на лопатках.

	Совершенствовать лазание по канату. Разучить акробатическое соединение.

	Учёт техники кувырка назад. Совершенствовать лазание по канату в 2 приёма.

	Учить передвижению по рейке гимнастической скамейки приставными шагами. 

	Проверить стойку на лопатках перекатом назад. Игра – эстафета с мячом. Подтягивание.

	Лазание по канату в два приёма. Акробатическое соединение.

	Учить соскоку прогнувшись. Лазание по канату – количество метров. Эстафета со скакалками.

	Упражнения в равновесии. Перестроения в две и четыре шеренги. Эстафеты с мячом.

	Строевые упражнения. Висы согнувшись и прогнувшись. Упражнения в равновесии: приставной шаг, повороты.

	Учить опорному прыжку: вскок в упор присев и соскок прогнувшись. Игры с набивными мячами.

	Повороты в приседе, соскок прогнувшись с рейки скамейки. Закрепить опорный прыжок.

	Опорный прыжок. Упражнения в равновесии. Повторить висы.

	Совершенствовать опорный прыжок. Гимнастическая полоса препятствий.

	Техника выполнения упражнений в равновесии, висах. Полоса препятствий.

	Повторить строевые упражнения. Лазание по канату – количество метров.

	Техника опорного прыжка. Гимнастическая полоса препятствий.

	Полоса препятствий. Подтягивание. Игры – эстафеты, подведение итогов четверти.


Лыжная подготовка
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Учить одновременный бесшажный ход. Пройти 1000м.

	Температурный режим, одежда и обувь. Закрепить бесшажный ход. Повторить двухшажные ходы.

	Техника попеременного двухшажного хода. Совершенствовать изученные лыжные ходы в эстафете.

	Совершенствовать одновременный бесшажный ход. Техника одновременного двухшажного хода.

	Прохождение дистанции 1км. с использованием ходов. Эстафеты с этапом до 120м. 

	Техника одновременного бесшажного хода. Ходьба в медленном темпе 1500м.

	Учить подъёму ёлочкой на склон. Повторить технику спуска в средней стойке. Пройти 2км.

	Закрепить подъём ёлочкой на склон, спуск в средней стойке. Пройти 2км. со средней скоростью. 

	Повторить подъём и спуск. Пройти 2км. со средней скоростью.

	Учить торможению плугом. Совершенствовать подъём и спуск в средней стойке. Пройти 2км с переменной скоростью.

	Закрепить торможение плугом. Пройти 2км с применением изученных ходов.

	Техника подъёма и спуска. Совершенствовать торможение плугом.

	Совершенствовать торможение. Пройти 2,5км.

	Катание с горки. Техника торможения плугом.

	Катание с горки. Пройти дистанцию 2,5км.

	Совершенствовать технику изученных ходов. Пройти дистанцию до 3км.

	Пройти 3км с переменной скоростью, использованием ходов.

	Контрольные соревнования: 1(км)-девочки, 2(км)-мальчики.

	Совершенствовать технику лыжных ходов, подъёмов и спусков.

	Учить поворотам плугом вправо и влево. Развитие скоростной выносливости.

	Прохождение дистанции до 3км со средней скоростью.

	Повороты переступанием в движении на лыжах.

	Спуски с пологих склонов. Эстафеты.

	Прохождение дистанции до 3 км.

	Поворот плугом вправо и влево. Развитие скоростной выносливости.

	Прохождение дистанции до 3 км


	Совершенствовать технику лыжных ходов, подъёмов и спусков.

	Прохождение дистанции до 3км со средней скоростью.

	Игра «Быстрый лыжник»

	Игра «Шире шаг», «Накаты».



                                                      Легкая атлетика

	Учить перестроению дроблением и сведением. Медленный бег до 2мин.

	Прыжки через скакалку за 1мин.

Игра «Перестрелка».

	Бег 60м со старта с опорой на одну руку.

Игра «Перестрелка».

	Высокий старт, ускорения 15м. 

Эстафеты.

	Бег 60 м. 

Эстафеты с этапом до 30м.

	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Игра «Перестрелка»

	Прыжки в длину с разбега. Эстафета с палочкой с этапом до 50м.

	Медленный бег до 15 мин

	Бег 1000 м.

Эстафеты с предметами.

	Комплексы физкультминуток.

Бег в медленном темпе.

	Равномерный бег на 800 м, ОРУ на развитие выносливости.


Спортивные игры

	Учить ведению мяча змейкой правой и левой рукой.

	Бег до 3мин. Повторить элементы баскетбола.

	Эстафеты баскетболистов с ведением мяча змейкой, передачей двумя руками от груди.

	Эстафеты баскетболистов. Поднимание туловища-30с.

	Учить передаче мяча одной рукой от плеча на месте и в движении, после ведения. Эстафеты.

	Учить передаче мяча двумя руками после ведения.

	Закрепить передачу от плеча.

	Закрепить передачу двумя руками. Игра «Мяч ловцу».

	Челночный бег 3х10 м.

Игра «Мяч ловцу».

	Передача мяча двумя руками после ведения.

	Совершенствовать передачу от плеча.

	Игра «Мяч капитану». Совершенствовать передачи мяча


	Повторить элементы баскетбола. Итоги четверти.


Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия (Приложение 1)  и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.
ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
	п/

№
	Тема беседы
	На каком

уроке

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9. 10

11

12

13

14
15

16

17
18

19

20

21

22
23

24

25

26

27

28

29

30
3132
	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, на выносливость 

Значение занятий легкой атлетикой для здоровья человека

Названия метательных снарядов

Названия прыжкового инвентаря

Названия упражнений в прыжках в длину и высоту

Название и правила игры в  баскетбол, инвентарь и оборудование

Организация игр, правила поведения и безопасности

Значение подвижных и спортивных игр для здоровья человека

Название и правила игры в футбол

Правила безопасности во время занятий гимнастикой 

Названия снарядов и гимнастических элементов

Признаки правильной  ходьбы, бега, прыжков, осанки

Значение напряжения и расслабления мышц
Основные требования к одежде и  обуви во время занятий лыжами

Значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливание

Особенности дыхания
Требования к температурному режиму

Понятия  об обморожении

Техника безопасности при занятиях лыжами

Профилактика простуды

Личная гигиена
Режим дня

Профилактика плоскостопия

Профилактика близорукости

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой

Названия плавательных упражнений, способов плавания

Влияние плавания на состояние здоровья

Правила гигиены и техника безопасности

Поведение в экстремальных ситуациях
Название и правила игры в волейбол, инвентарь и оборудование

Значение занятия гимнастикой  для здоровья человека
	1
5,10
3,4,

8
6
9
12,14
13
11
16
28

31,43

7,32,44

18,26,27,33,54
23,55,56

52,53
25,34,46,57,58
59,60
61,62
50,51

63,64
22,37

65
19,38,66
24,39,67
23
2
68
40
47

48

69
20

29,42




ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	№
п/п
	Виды домашнего задания
	На каком уроке

	1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18
19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.
37.


	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику зрения

Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег

 Прыжки со скакалкой
Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС )

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Метания в горизонтальную цель

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Танцевальные шаги

Акробатические упражнения

Ступающий шаг без палок и с палками

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Катание на санках

Передвижение на лыжах до 1,5 км

Комплекс упражнений на развитие силы

Комплекс упражнений для профилактики обморожений

Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте

Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя передача мяча над собой

Нижняя передача мяча над собой

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1,2
11,22,16,17,68
12,23,45,67
13,24,46,66
14,25,47,64,65

3,5,10
4,6,7,26,41,42,48,62,63
27,69
16
17,61
9
60
59
8
28,29

30,31

32,33

34,35

36,37

38,39

40

52
53,54
55,56
57,
58
65

20
50,51

81

79,80

18

19




РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА ВИДЫ

 ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	68

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкоатлетические упражнения
	18

	1.3
	Подвижные  игры c элементами спортивных игр
	16

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	14

	1.5
	Лыжная подготовка
	20


ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

ДЛЯ 4 КЛАССА
	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во

часов
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1
	Основы знаний
	
	В процессе урока

	2
	Легкоатлетические упражнения
	18
	7
	
	
	
	
	10

	3
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	16
	
	10
	
	
	6
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	21
	
	

	5
	Лыжная подготовка
	20
	
	
	30
	

	
	Всего часов:
	68
	17
	14
	20
	17



ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
 УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	                            Из них

	
	
	
	теоретические
	практические
	контрольный

норматив


	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	17
	
	
	

	1.
	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
	7
	
	
	

	1.1

	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Ходьба с изменением длины и частоты шага Бег с заданным темпом и скорость.
	
	1
	
	

	1.2
	Бег  на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета
	
	
	1
	

	1.3
	Бег на результат 30, 60. учет Круговая эстафета.
	
	
	
	1

	1.4
	Прыжок в длину. учет Бросок в цель с расстояния 4-5 метров
	
	
	
	1

	1.5
	Бросок малого мяча на дальность, на точность. Игра «Метко в цель»
	
	1
	
	

	1.6
	Равномерный  бег 5  мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба) Игра «Пустое место».
	
	
	1
	

	1.7

	Равномерный  бег  7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба).
	
	
	1
	

	2
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
	10
	
	
	

	2.1
	Ведение мяча на месте и в движении.

Игра «Гонка мячей по кругу»
	
	
	1
	

	2.2
	Ведение мяча с изменением направления

Игра «Вызови по имени».
	
	
	1
	

	2.3
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении

Игра «Овладей мячом».
	
	
	1
	

	2.4
	Броски в кольцо двумя руками снизу

Игра «Мяч ловцу».
	
	
	1
	

	2.5
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу. Игра «Быстро и точно».
	
	
	1
	

	2.6
	Броски в кольцо одной рукой от плеча

Игра «Снайперы».
	
	
	1
	

	2.7
	Подъем туловища из положения лежа. Игра «Борьба за мяч».
	
	
	1
	

	2.8
	Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Игра «Передал - садись».
	
	
	1
	

	2.9
	Броски в кольцо двумя руками снизу.

Игра «»Перестрелка».
	
	
	1
	

	2.10
	Подтягивания. Игра с ведением мяча.
	
	
	1
	

	II ЧЕТВЕРТЬ
	14
	
	
	

	3.
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
	14
	
	
	

	3.1
	Правила поведения в гимнастическом зале. Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!».
	
	1
	
	

	3.2
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.


	
	
	1
	

	3.3
	Лазанье по канату в три приема.
	
	1
	
	

	3.4
	Кувырок назад, кувырок вперед


	
	
	1
	

	3.5
	Перелезание через препятствия.


	
	
	1
	

	3.6
	Лазанье по канату в три приема.


	
	1
	
	

	3.7
	Кувырок назад, кувырок вперед.

Игра «Мы – гимнасты»
	
	
	1
	

	3.8
	Висы на гимнастической стенке.


	
	
	1
	

	3.9
	Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках.


	
	
	1
	

	3.10
	Висы и упоры. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»
	
	
	1
	

	3.11
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	
	
	1
	

	3.12
	Акробатическая комбинация - учет


	
	
	
	1

	3.13
	Мост  с помощью и самостоятельно.


	
	
	1
	

	3.14
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	
	
	1
	

	III  ЧЕТВЕРТЬ
	20
	
	
	

	4
	ЛЫЖНАЯ      ПОДГОТОВКА
	20
	
	
	

	4.1
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки.
	
	1
	
	

	4.2
	Подъёмы и спуски, торможение «плугом». 
	
	
	1
	

	4.3
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием.
	
	
	1
	

	4.4
	Попеременный двухшажный ход. Игра «Шире шаг»
	
	
	1
	

	4.5
	Одновременный одношажный ход. Игра «Веер»
	
	
	1
	

	4.6
	Одновременный одношажный ход. Игра «Кто дальше проскользит»
	
	
	1
	

	4.7
	Подъем на склон полуёлочкой. Игра «Солнышко»
	
	
	1
	

	4.8
	Повороты переступанием в движении. Подъём полуёлочкой. Игра «Веер»
	
	
	1
	

	4.9
	Подъём полуёлочкой. Игра «Быстрый лыжник»
	
	
	1
	

	4.10
	Попеременный двухшажный ход. Игра «Кто дальше проскользит»
	
	
	1
	

	4.11
	Спуски с пологих склонов. Игра «Кто дальше проскользит»
	
	1
	
	

	4.12
	Спуски с пологих склонов. Игра «Быстрый лыжник»
	
	1
	
	

	4.13
	Торможение «плугом». Игра «Веер»
	
	
	1
	

	4.14
	Попеременный двухшажный ход. Дистанция до 2,5 км
	
	
	1
	

	4.15
	Спуски с пологих склонов - учет

Дистанция до 2,5 км
	
	
	
	1

	4.16
	Торможение упором. Игра «Кто дальше проскользит»
	
	
	1
	

	4.17
	Подъем «лесенкой». Игра «Веер»
	
	
	1
	

	4.18
	Повороты переступанием в движении.

Эстафеты.
	
	
	1
	

	4.19
	Попеременный двухшажный ход -учет. Дистанция до 2,5 км
	
	
	
	1

	4.20
	Прохождение дистанции до 2,5 км. Эстафеты.
	
	
	1
	

	IV ЧЕТВЕРТЬ
	17
	
	
	

	5
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР
	7
	
	
	

	5.1
	Техника безопасности во время занятий  играми. Ведение с изменением направления и скорости.
	
	1
	
	

	5.2
	Ведение мяча на месте и в движении.

Игра «Борьба за мяч».
	
	
	1
	

	5.3
	Ведение мяча с изменением направления.
	
	
	1
	

	5.4
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении. Игра «Борьба за мяч».


	
	
	1
	

	5.5
	Учебная игра  в «мини-баскетбол» 


	
	1
	
	

	5.6
	Передачи от груди двумя руками. Ведение в беге.
	
	
	1
	

	5.7
	Ведение в беге. Игра «Мяч ловцу»


	
	
	1
	

	6
	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
	10
	
	
	

	6.1
	Техника безопасности при беге. Движение ног в прыжке способом ножницы.
	
	1
	
	

	6.2
	Бег на скорость 30, 60 м. Игра «Пустое место»
	
	
	1
	

	6.3
	Высокий старт и стартовый разгон. Бег на скорость 30, 60 м. учет


	
	
	1
	

	6.4
	Движение ног в прыжке способом ножницы. Игра «Прыжки по кочкам»
	
	1
	
	

	6.5
	Техника челночного бега 3х10 м. Игра «Пустое место»
	
	1
	
	

	6.6
	Челночный бег 3х10 м- учет.  Эстафеты.
	
	
	
	1

	6.7
	Шестиминутный бег. Метание мяча.


	
	
	1
	

	6.8
	Метание мяча. Игра «Метко в цель»


	
	
	1
	

	6.9
	Бег 1500 м без учета времени.


	
	
	1
	

	6.10
	Подтягивание, наклон туловища вперёд -учет. Игра «Конники-спортсмены».
	
	
	
	1


                                     ИТОГО                                                          68 ч.
                                                                                                                       (Приложение 1)

	№
п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Кол-во часов
	Дата
	Примечания

	1
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	

	2
	Подвижные игры

 Развитие скоростно – силовых способностей
	1
	
	

	3
	Подвижные игры
ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	1
	
	

	4
	Подвижные игры

Эстафеты с обручами. Развитие скоростно – силовых способностей
	1
	
	

	5
	Подвижные игры

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

	6
	Подвижные игры

Эстафеты.  «Веревочка под ногами».
	1
	
	

	7
	ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1
	
	

	8
	Подвижные игры

 Развитие скоростно – силовых способностей.
	1
	
	

	9
	Подвижные игры

ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву».
	1
	
	

	10
	Подвижные игры

 Развитие скоростных качеств.
	1
	
	

	11
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	1
	
	

	12
	Развитие скоростных качеств
	1
	
	

	13
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	

	14
	Подвижные игры

 Развитие скоростно – силовых способностей
	1
	
	

	15
	ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	1
	
	

	16
	Эстафеты с обручами. Развитие скоростно – силовых способностей
	1
	
	

	17
	ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	1
	
	

	18
	Эстафеты.  «Веревочка под ногами».
	1
	
	

	19
	ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1
	
	

	20
	Развитие скоростно – силовых способностей.
	1
	
	

	21
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву».
	1
	
	

	22
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	

	23
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит»,«Невод».
	1
	
	

	24
	Развитие скоростных качеств игра «Невод».
	1
	
	

	25
	ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	1
	
	

	26
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	

	27
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву».
	1
	
	

	28
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	

	29
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	1
	
	

	30
	ОРУ. Игры: Пустое место», «Белые медведи».
	1
	
	


Учебно – методическое обеспечение предмета «Физическая культура»
Нормативные документы
1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2017 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. 2015-2018 гг.).

2. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования / Мин-во образования и науки Рос. Федерации.  – М.: Просвещение, 2016. –31с. 
Литература
1.Лях В.И.Физическая культура. 1-4 классы.Учебник для ощеобразовательных учреждений. М  Просвещение,2018.
2.Лях В.И. Физическая культура.1-4 классы:методические рекомендации: пособие для учителя общеобразовательной организации . Просвещение,2018
