
Программа по физической культуре  для 4 класса
общеобразовательный учреждений

В.И. Лях, А.А. Зданевич

Структура программы
1. Содержание курса физической культуры 4  класса
2. Учебно – тематическое планирование

3. Планируемые результаты изучения учебного курса

Место курса в учебном плане

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной  школе и на его преподавание отводится 68 часов в год, (2 часа в неделю).

В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами начального общего образования курс физической культуры изучается в предметной области «Физическая культура» с 1 по 4 класс. Программа рассчитана: 4 класс - по 68 часов в год (по 2 часа в неделю). 
Всего  68 часов за год. Р.к.м. 4 классы – 1 час в год.
При распределении часов на изучение предмета учитывалось, что 10 % от их общего количества отводится на реализацию регионального содержания – 8 часов в каждом классе (лыжная подготовка).
Содержание учебного предмета

1.Базовая часть

Основы знаний о физической культуре:

- естественные основы

- социально-психологические основы

- приёмы закаливания

- способы саморегуляции

- способы самоконтроля

- Легкоатлетические упражнения:

- бег

- прыжки

- метания

- Гимнастика с элементами акробатики:

 - построения и перестроения

 - общеразвивающие упражнения с предметами и без

 - упражнения в лазанье и равновесии

  - простейшие акробатические упражнения

- упражнения на гимнастических снарядах

Лыжная подготовка:

- скользящий шаг,

- подъем на горку «Елочкой», «Ступенькой»,

- спуск с горы,

- Эстафеты,

- прохождение дистанции до 1 км, без учета времени

 - Кроссовая подготовка:

 - освоение техники бега в равномерном темпе

- чередование ходьбы с бегом

  - упражнения на развитие выносливости

- Подвижные игры:

- освоение различных игр и их вариантов

 - система упражнений с мячом

- игры на улице «Снежки», «Снежная крепость».

2. Вариативная часть:

- подвижные игры с элементами баскетбола

Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

Естественные основы.
    Правила поведения на уроках. Предупреждение травматизма во время занятий физическими упражнениями. История возникновения О.И. Ритуалы О.И.
4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

Социально-психологические основы

4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.

Подвижные игры

4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность.

Гимнастика с элементами акробатики

4классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.

Легкоатлетические упражнения

4 классы. П о н я т и я: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности  на уроках.

Лыжная подготовка

4 классы. Учащиеся должны знать правила поведения на занятиях лыжной подготовки. Как подобрать лыжи и палки по росту. Как правильно сложить и нести лыжи.

В 4 классе продолжается изучение техники скользящего шага, попеременного двухшажного хода, одновременного бесшажного хода и поворота переступанием в движении, начатое в предыдущих классах. Программой предусмотрено обучение новым способам: спуску в низкой стойке и подъёму «полуёлочкой».

Учебно - тематическое планирование

      4  класс

	№ п/п
	Тема урока
	Домашнее задание
	Федеральный государственный образовательный стандарт
	Основные виды учебной деятельности учащихся

	
	
	Факт
	
	

	
	
	
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Бег на результат

 (30, 60,300,500 и 1000 м). Подвижные игры. Развитие скоростных способностей.

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Подвижные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений.

Осваивать
технику
бега различными

способами.

Проявлять качество силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Осваивать технику прыжковых упражнений.

	1
	Инструктаж по ОТ  на занятиях по легкой атлетике. Строевые упр. Ходьба. Обучение разновидностям ходьбы.
	 Строевые упр.
	
	

	2
	Строевые упр. Бег. Быстрый бег с заданиями. ОФП.
	Комплекс УГГ.
	
	

	3
	Бег 30 м на результат с высокого старта.
	
	
	

	4
	Бег и выносливость. Встречные эстафеты.


	Строевые упр.
	
	

	5
	Бег на результат 60 м. Метание мяча (150г) с места и с шага разбега.
	
	
	

	6
	Строевые упр. Бег на выносливость до 1,5 км. Метание мяча с шага разбега в парах. ОФП.
	Прыжки через скакалку.
	
	

	7
	Бег на результат 300 и 500 м. Метание мяча с шага разбега в парах.
	
	
	

	8
	Бег на выносливость. Метание мяча с шага разбега.
	
	
	

	9
	Прыжки. Прыжки в длину с разбега. Многоскоки. ОФП.


	Прыжок в длину с места.
	
	

	10
	Строевые упр .Бег 1000 м на результат.
	
	
	

	11
	Подвижные игры. Инструктаж по ОТ на занятиях  подвижными играми. Игры на развитие скорости бега.
	Силовые упр.
	
	

	12
	Прыжок в длину с места на результат..Обучение челночному бегу в эстафетах. Игровые взаимодействия в команде.
	Комплекс УГГ.
	
	

	13
	Игры с включением прыжков. Челночный бег с кубиками. Силовые упр.


	Строевые упр.
	
	

	14
	Строевые упр. Подвижные игры с ловлей и бросками мяча. Челночный бег 3х10 на результат.
	Ловля мяча.
	
	

	15
	Ловля и передача мяча  от груди двумя . Подвижные игры с ведением и передачей мяча.
	
	
	

	16
	Строевые упр. Подвижные игры с элементами бросков мяча.

Силовое  упр. на оценку.
	Комплекс УГГ.
	
	

	17
	Подвижные
игры.
Обучение
коллективным

взаимодействиям в процессе игры.
	
	
	

	18
	Р.к.м. Игры народов Севера.. 
	
	ОРУ с обручами. ОРУ в движении. ОРУ с мячами. Подвижные игры. Спортивные игры. Эстафеты. Эстафеты с мячами. 

Подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры и национальные виды спорта народов России.
	Осваивать
универсальные
умения
в

самостоятельной организации и проведении подвижных игр. Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх. Принимать активные решения в условиях игровой деятельности. Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр. Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять ловлю и передачу мяча в парах, в квадрате.  Играть в подвижные игры.

Выполнять ведение мяча правой и левой рукой с разным уровнем отскока. Выполнять ведение мяча правой и левой рукой с разным уровнем отскока

Играть в подвижные игры.

	19
	Спортивные игры. Инструктаж по ОТ на уроках спортивных игр и гимнастики. Правила игр. Ловля и передача мяча на месте. Игра «Гонка мячей по кругу».
	Силовые упр.
	
	

	20
	ОРУ на месте. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Игра «Передал – садись».
	Правила игры «пионербол»
	
	

	21
	Ведение мяча на месте, в движении. Обучение игре «Пионербол».
	Силовые упр.
	
	

	22
	Строевые упр. Акробатические задания с элементами основного упражнения. Силовые упр. на оценку.
	
	
	

	23
	Ловля и передача мяча за 30 сек. на результат. Эстафеты с ловлей и передачей мяча и ведением правой и левой рукой.
	
	
	

	24
	ОФП. Игры, направленные на совершенствование ловли и передачи мяча. Обучение игре «Пионербол».
	Силовые упр.
	
	

	25
	Эстафеты с ловлей и передачей мяча и ведением правой и левой рукой.
	
	
	

	26
	Висы и упоры.(теория). Висы. Обучение висам на гимнастических снарядах. Силовые упр. Пресс за 30 сек. На результат.
	
	
	

	27
	Ловля и передача мяча в парах.

Ведение мяча с изменением направления.
	
	
	

	28
	Ведение мяча на месте, в движении. Обучение игре «Пионербол».
	Прыжки на скакалке
	
	

	29
	Игры, направленные на совершенствование ловли и передачи мяча. Обучение игре «Пионербол».
	
	
	

	30
	Равновесие. Совершенствование навыка ощущения равновесия в пространстве. Прыжки через скакалку.
	
	
	

	31
	Ведение мяча с изменением направления. Игра «Мяч капитану»
	
	
	

	32
	Ловля и передача мяча в парах и ведение правой и левой рукой с изменением направления.
	
	
	

	33
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ОТ на занятиях по лыжной подготовке. Лыжный инвентарь, подбор одежды(теория).
	
	Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски;
подъемы;
торможение.
ТБ.
Развитие

координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования.
	Моделировать технику базовых способов на лыжах.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.

Проявлять выносливость при прохождении •тренировочных дистанций разученными способами передвижения.

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.

Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов.

	
	
	
	
	

	34
	Техника попеременного двушажного хода.. Игра «Кто самый быстрый».
	Силовые упр.
	
	

	35
	Лыжные ходы: попеременный 2-хшажный ход с палками. Подъем «лесенкой» без палок.
	
	
	

	36
	Лыжные ходы: скользящий шаг без палок, попеременный двушажный ход. Встречные эстафеты.
	Прыжковые упр.
	
	

	37
	Скользящий шаг с палками (закрепление). Обучение спуску в основной и низкой стойке. Игра «Кто дальше прокатится».
	
	
	

	38
	Скользящий шаг. Согласованность движений. Техника подъема «елочкой». Эстафеты на спуске.
	Спуски и подъемы.
	
	

	39
	Скользящий шаг и попеременный двушажный ход на дистанции 500 м . Спуски и подъёмы без палок.
	
	
	

	40
	Поворот переступания в движении. Обучение поворотам на лыжах в движении. Игры на лыжах.
	Повороты на лыжах.
	
	

	41
	Поворот переступанием с продвижением вперед. Игры на лыжах. Закрепление навыков поворотов переступанием с продвижением вперед на лыжах.
	
	
	


	42
	Подъемы и спуски. Обучение подъему «полуелочкой» и «елочкой». Спуск в основной и низкой  стойке.
	
	Размыкание и смыкание приставными шагами. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже», «На первый - второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Подвижные
игры.


Развитие
координационных способностей.  Инструктаж по ТБ.

Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг с два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в опоре на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижные игры. Развитие силовых способностей.


	Осваивать
технику
акробатических

упражнений.

Выявлять характерные ошибки выполнения акробатических упражнений.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности
при
выполнении  

акробатических упражнений.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.

	43
	Поворот переступанием в движении (совершенствование). Игры на лыжах. Обучение технике в процессе игры.
	Силовые упр.
	
	

	44
	Спуск в основной  стойке на технику. Встречные эстафеты.
	
	
	

	45
	Дистанция 1 км на результат .Закрепление навыка подъема «полуелочкой» и «елочкой»на лыжах.
	Спуски и подъемы.
	
	

	46
	Закрепление навыка спуска на лыжах в основной стойке. Подъем «елочкой» на технику. Игры на лыжах.
	
	
	

	47
	Попеременный двушажный ход. Дистанция 2  км на результат. Игры на лыжах с элементами пройденного материалла.
	Прыжок в длину 

с места.
	
	

	48
	Гимнастика. инструктаж по ОТ  на уроках гимнастики. Строевые упр. ОРУ с предметами.
	Силовые упр.
	
	

	49
	Акробатические упражнения. Подводящие элементы акробатики (группировка и перекаты, кувырки стойки).
	Повороты.
	
	

	50
	Упоры. Обучение упорам на различных гимнастических снарядах. Силовые упр.
	Прыжковые упр.
	
	

	51
	Челночный бег 3х10 м на результат. Прыжок в длину с места. Эстафеты прыжковые.
	Силовые упр.
	
	

	52
	Лазанья и перелезания. Лазанья и перелезания по гимнастическим снарядам.
	Упр. «мост»
	
	

	
	
	
	
	

	53
	Лазанья и перелезания. Лазанья и перелезания по гимнастическим снарядам. Лазанье по канату на оценку.
	Лазанье по канату.
	
	

	54
	Строевые упр. Акробатические задания с элементами основного упражнения на технику.
	Силовые упр.
	
	

	55
	Прыжок в длину с места на результат.  Игры с прыжками и метанием.
	Упр. на осанку.
	
	

	56
	Акробатические задания с элементами основного упражнения. Силовые упр.
	Стойка на лопатках.
	
	

	57
	ОФП, Равновесие. Совершенствование навыка ощущения равновесия в пространстве.
	
	
	


	58
	 Легкая атлетика. Инструктаж по ОТ на уроке легкой атлетики. Прыжки. Обучение технике прыжков в высоту  перешагиванием через планку.
	
	 
	

	59
	ОФП. Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Техника прыжка в высоту перешагиванием.
	
	
	

	60
	Совершенствование  техники прыжков в перешагиванием через планку.
	Прыжковые упр.
	
	

	61
	Прыжок в высоту перешагиванием.
	
	
	

	62
	Аттестационная работа.
	Строевые упр.
	
	

	63
	Строевые упр. Бег. Быстрый бег с заданиями. Круговые эстафеты.
	Упр. на осанку.
	
	

	64
	Бег  на выносливость до 1000 м Бег 60 м на результат с высокого старта. Футбол.
	
	
	

	      65 
	Бег 60 м на результат. Метание мяча (150г) с места и с шага разбега.
	
	
	

	66
	Строевые упр. Бег 300  и 500 м  на результат. Футбол.
	Силовые упр.
	
	

	67
	Бег на выносливость. Метание мяча с шага разбега в парах. Бег с ускорениями с высокого старта. Футбол.
	
	
	

	68
	Бег на выносливость 1000 м на результат.. Метание мяча с шага разбега.
	
	
	


4 класс

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 4 класса должны:

        иметь представление:

-       о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси;

-       о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;

-       об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;

·        уметь:

-       составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;

-       выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;

-       проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);

-       составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;

-       вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;

·        демонстрировать уровень физической подготовленности 

