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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для  4 класса составлена на основе

-ФЗ «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ

- Федерального государственного образовательного стандарта
начального общего образования
(утв. приказом Министерства обр зования и науки РФ от 6 октября 2009 г. N 373)

с изменениями и дополнениями от 26 ноября 2010 г., 22 сентября 2011 г., 18 декабря 2012 г., 29 декабря 2014 г., 18 мая, 31 декабря 2015 г.

-  Программа разработана на основе примерной программы по физической культуре федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (приказ Минобрнауки РФ № 373 от 6 октября 2009 года) Москва, Просвещение. авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования.

- Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию ОП НОО, ООО, СОО, утвержденный приказом Министерства просвещения  РФ 
от 28 декабря 2018 Г. N 345, с изменениями от  от 18 мая 2020 г. N 249 (приказ Министерства просвещения РФ)

- Письма  Минобразования и науки РФ «О рабочих программах учебных предметов» от 28.10 2015г. N 08 -1786

Реализация цели учебной программы соотносится с реше​нием следующих образовательных задач:

• укреплять  здоровье, улучшать осанку, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нрав​ственному и социальному развитию, успешному обучению;

• формировать первоначальные умения саморегуляции средствами физической культуры;

• овладевать школой движений;

• развивать координационные (точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритм, быстроту и точно​сть реагирования на сигналы, согласованность движений, ориен​тирование в пространстве) и кондиционные (скоростные, скоростно-силовые, выносливость и гибкость) способности;

• формировать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей;

• вырабатывать представления об основных видах спорта, сна​рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

• формировать установки на сохранение и укрепление здо​ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

• приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определён​ным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;

• воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, содействовать раз​витию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.) в ходе двигательной деятельности.

     На изучение учебного предмета отводится 2 часа в неделю, всего 67 часов.

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры.        

                     Личностные,  метапредметные  и предметные результаты

     Личностные результаты:

• формирование чувства гордости за свою Родину, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

• формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;

• развитие этических чувств, доброжелательной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

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

         • формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

          - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

        • овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

 Обучающиеся  научатся:

- узнают об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

- узнают о способах и особенностях движений, передвижений;

- узнают о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный смысл и направленности воздействие на организм;

- узнают об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

-узнают  о причинах травматизма на занятиях физической культуры.

- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного материала;

- выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, скорости;

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.

Обучающиеся получат возможность научиться:

• первоначальным представлениям о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

•  организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

         •  систематически наблюдать за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

2.Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре

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

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физический упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развитие основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр ( на спортивных площадках и в спортивном зале).
Физическое совершенствование

Физкультурно – оздоровительная деятельность

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

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 группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в упор лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед 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 вперед.

Упражнения на низкой 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 вперед 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 перелазания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая 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. Низкий старт. 
Броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Прыжки: на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением; в длину и ыоту; спрыгивание и запрыгивание..

Лыжные гонки

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.
Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: игровые задания с использование строевых упражнений на внимание, силу, ловкость, координацию.

На материале раздела «Легкая атлетика»: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту..

На материале раздела «Лыжные гонки»: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале раздела «Спортивные игры»:

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски в корзину; подвижные игры на материале баскетбола
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
3.Тематическое планирование

4 класс
	№ п/п
	тема
	план
	факт
	примечание

	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры. Виды ходьбы.


	04.09
	
	

	2
	Высокий старт. Бег с ускорением. 
	07
	
	

	3
	Бег на скорость -  30 м
	11
	
	

	4
	 Техника прыжка в длину с места Развитие скоростно-силовых способностей.
	14
	
	

	5
	Техника прыжка с места. Развитие скоростно-силовых способностей.
	18
	
	

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	21
	
	

	7
	 Метание теннисного мяча на дальность
	25
	
	

	8
	Метание теннисного мяча на дальность
	28
	
	

	9
	Метание теннисного мяча на дальность
	02.10
	
	

	10
	Равномерный бег 5 мин
	05
	
	

	11
	Равномерный бег 6 минут
	09
	
	

	12
	Равномерный бег 7 мин
	12
	
	

	13
	  Техника безопасности  при проведении подвижных игр. Подвижная игра.
	16
	
	

	14
	 Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	19
	
	

	15
	Игры: «Пятнашки», «Кто дальше бросит»
	23
	
	

	16
	Игры: «Пятнашки», «Точный расчет».
	26
	
	

	17
	 Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву»
	09.11
	
	

	18
	Игры: «Прыжки по полосам», «Удочка».
	13
	
	

	19
	 Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами».
	16
	
	

	20
	Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод».
	30
	
	

	21
	Игры: «Гонка мячей», «Третий лишний».
	23
	
	

	22
	Игры: «Перестрелка», «Гонка мячей».
	27
	
	

	23
	 Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод».
	30
	
	

	24
	 Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	04.12
	
	

	25
	Игры: «Охотники и утки», «Подсечка»,  «Четыре стихии».
	07
	
	

	26
	 Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	11
	
	

	27
	 Игры: «Воробьи и вороны», «Что изменилось?», «К своим флажкам».
	14
	
	

	28
	  Техника безопасности на занятиях гимнастикой с элементами акробатики. ОРУ с предметами.
	18
	
	

	29-30
	 Техника акробатических упражнений.
	21,25
	
	

	31-32
	Техника акробатических упражнений.
	28,11.01
	
	

	33
	 Оценка техники выполнения акробатических упражнений.
	15
	
	

	34
	  Ходьба по бревну
	18
	
	

	35
	Ходьба по бревну
	22
	
	

	36
	Ходьба по бревну
	25
	
	

	37
	Ходьба по бревну
	29
	
	

	38
	 Висы и упоры. Строевые упражнения.
	01.02
	
	

	39
	 Висы и упоры. Строевые упражнения.
	05
	
	

	40
	Висы и упоры (оценка техники).
	08
	
	

	41
	 Висы и упоры.  Подтягивание в висе (на результат).
	12
	
	

	42
	Прыжки через скакалку
	15
	
	

	43
	Прыжки через скакалку
	19
	
	

	44
	Прыжки через скакалку
	22
	
	

	45-46
	Лазанье и перелезание по гимнастической скамейке.
	26,29
	
	

	47
	Лазанье и перелезание по гимнастической стенке.
	04.03
	
	

	48
	Полоса препятствий.
	07
	
	

	49
	Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.  Скользящий   шаг.
	11
	
	

	50
	Скользящий шаг без палок, с палками. 


	14
	
	

	51
	Скользящий шаг без палок, с палками. Повороты переступанием на месте.
	18
	
	

	52-53
	Попеременный двухшажный ход без палок. Подъем ступающим шагом.
	21, 01.04
	
	

	54-55
	Попеременный двухшажный ход с палками Подъем «Лесенкой».
	04,08
	
	

	56-57
	Попеременный двухшажный ход. Спуски в высокой стойке.
	11,15
	
	

	58-59
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.
	18,22
	
	

	60-61
	Попеременный двухшажный ход. Спуски в низкой стойке. 
	25, 02.05
	
	

	62-63
	Прохождение дистанции до 1000 м. Спуски и подъемы. Торможение «плугом».
	06,13
	
	

	64
	Круговая эстафета. Спуски и подъемы с небольших склонов. 
	16
	
	

	65-66
	Прохождение дистанции до 1500 м. 
	20,23
	
	

	67
	Спуск  и подъем без палок. Торможение упором. 
	27
	
	


