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Пояснительная записка

Рабочая программа на 2013-2014 учебный год составлена на основе авторской программы физического воспитания 1-11 классы (авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, М,: Просвещение, 2007г.).

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

Задачи физического воспитания учащихся 4 классов направлены на:

· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоничному физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

· овладение школой движений;

· развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

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

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

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявление предрасположенности к тем или иным видам спорта;

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления) в ходе двигательной деятельности.
Согласно учебному плану МБОУ «Крапивенская ООШ» на изучение данного курса выделяется 3 часа в неделю. Всего: 102 часа.
Программа определяет обязательную часть – 75 часов и часть учебного плана образовательного учреждения (с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 27 час.)  учебного курса,  конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 4 классе на 102 часа в год, на 34 учебные недели. В обязательную часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Обязательная часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Часть учебного плана образовательного учреждения включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола (16 часов), народным играм (11 часов).
«Лыжная подготовка»- 18 часов в год - заменяется «кроссовой подготовкой», в связи с отсутствием материальной базы (письмо министерства образования России от 27.11.1995 г. «О занятиях по физической культуре в зимний период времени №1355/11»).

Для достижения поставленной цели, в соответствии с программой образовательного учреждения, используется учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура 1-4 классы» / В.И. Лях – 10 издание – М,: Просвещение, 2010.

Рабочая программа рассчитана на 102 часа, в которые входят тестирование УФП и контрольные уроки.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ

     В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 4 класса должны  иметь представление:
· об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр, имена олимпийских чемпионов современности;
· о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;
· о физических качествах и общих правилах и способах их тестирования;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного и опрятного внешнего вида;
· о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
           Уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· организовывать и проводить самостоятельные занятия;

· уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.  

Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения  
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку
	6.5


	7.0

	Силовые
	Прыжок в длину с мест, см

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз)
	130

  5
	125

  4

	К выносливости
	Бег 1000 м


	Без учёта времени



	К координации
	Челночный бег 3х10 м, с
	11.0
	11.0




КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№

урока
	Название разделов и тем
	Дата
	Примечание

	
	
	план.
	факт.
	

	Легкоатлетические упражнения  (10 часов)

	1
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках л/атлетики.
Обучение технике различных видов ходьбы и бега. П/и «Кто быстрее», «Мышеловка»
	
	
	

	2
	Обучение технике высокого старта. П/и «Салки», «Запрещенное движение»
	
	
	

	3
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами легкой атлетики.
	
	
	

	4
	Закрепление техники бега. Повторение сочетаний различных видов ходьбы и бега. «Встречная эстафета»
	
	
	

	5
	Сдача контрольного норматива бег.

Народная игра «Лапта с перебежками»
	
	
	

	6
	Урок-игра.

Игры с элементами л/атлетики.
	
	
	

	7
	Обучение технике метания теннисного мяча.

Тестирование УФП. П/и «Перестрелка»
	
	
	

	8
	Обучение прыжкам в длину с разбега.

Закрепление техники метания мяча. Тестирование УФП
	
	
	

	9
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами легкой атлетики. 

Тестирование УФП.
	
	
	

	10
	К/у- метание мяча на дальность. Тестирование УФП. П/и «Снайперы», «Прыгуны и пятнашки»
	
	
	

	Подвижные игры, подготовительные к баскетболу, волейболу (6 часов)

	11
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках подвижных игр. П/и «Снайперы», «Прыгуны и пятнашки», «Перестрелка»
	
	
	

	12
	Урок-игра, соревнование.

Соревнования по п/и «Перестрелка», «Борьба за мяч»
	
	
	

	13
	П/и «Салки», «Сильный бросок», «Прыгуны и пятнашки»
	
	
	

	14
	П/и «Сильный бросок», «Перестрелка», «Перебежки с выручкой»
	
	
	

	15
	Урок-соревнование.

Соревнования по народной игре «Лапта с перебежками»
	
	
	

	16
	П/и «Мяч ловцу», «Гонка мячей по кругу», «Перестрелка»
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола  (11 часов)

	17
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу»
	
	
	

	18
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со средним  отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу»
	
	
	

	19
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель»
	
	
	

	20
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель»
	
	
	

	21
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой/левой рукой на месте. Эстафеты.
	
	
	

	22
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой/левой рукой на месте. Игра «Подвижная цель»
	
	
	

	23
	Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой/левой рукой. Эстафеты.
	
	
	

	24
	Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игры «Мяч ловцу», «Попади в цель»
	
	
	

	25
	Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы»
	
	
	

	26
	Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол.
	
	
	

	27
	Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами.
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)

	28
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках гимнастики. Обучение строевым командам;  акробатическим упражнениям. Эстафеты.
	
	
	

	29
	Обучение строевым упражнениям; Повторение акробатических упражнений.   Эстафета
	
	
	

	30
	Урок-соревнование.

Эстафеты. Игра «Перетягивание каната».
	
	
	

	31
	Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд  «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».Ходьба по бревну большими шагами и выпадами.
	
	
	

	32
	Обучение строевым упражнениям; выполнению комбинации из акробатических упражнений.  Игра «Мостик и кошка»
	
	
	

	33
	Повторение строевых упражнений и команд. Совершенствование комбинации из  акробатических упражнений. Игра «Мостик и кошка»
	
	
	

	34
	Игры и эстафеты с элементами акробатики.
	
	
	

	35
	К/у – акробатическая комбинация из 4 элементов. Эстафета с лазаньем по-пластунски.
	
	
	

	36
	Обучение лазанию по канату в три приема, перелезанию через препятствия. Игра «Сохрани равновесие»
	
	
	

	37
	Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд  «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».Ходьба по бревну на носках. Игра «Быстро по местам».
	
	
	

	38
	ОРУ со скакалками. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Ходьба по бревну на носках. Игра «Веревочка под ногами».
	
	
	

	39
	ОРУ с мячами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля».
	
	
	

	40
	ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Игра «Не ошибись!»
	
	
	

	41
	ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Игра «Три движения».
	
	
	

	42
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч».


	
	
	

	43
	Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Лисы и куры».
	
	
	

	44
	Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Веревочка под ногами».
	
	
	

	45
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч».


	
	
	

	Подвижные игры, подготовительные к баскетболу, волейболу (12 часов)

	46
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках подвижных игр. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	

	47
	Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты.
	
	
	

	48
	Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	

	49
	Обучение п/играм с бегом: «Пустое место», «Белые медведи», «Точно в цель».
	
	
	

	50
	Соревнования по п/и «Перестрелка»
	
	
	

	51
	Обучение п/и:  «Волк во рву», «Удочка», «салки с ленточкой»


	
	
	

	52
	«Веселые старты»
	
	
	

	53
	Повторить п/и с бегом, метанием и прыжками.


	
	
	

	54
	П/игры «Перебежки с выручкой», «Мышеловка», «Класс, смирно!»
	
	
	

	55
	Игры «Удочка, зайцы в огороде». Развитиие скоростных качеств.
	
	
	

	56
	Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты».
	
	
	

	57
	Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня».
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола  (3 часа)

	58
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой/левой рукой на месте. Игра «Подвижная цель»
	
	
	

	59
	Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой/левой рукой. Эстафеты.
	
	
	

	60
	Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы»
	
	
	


	Кроссовая подготовка (18 часов)

	61
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках кроссовой подготовки. Обучение технике равномерного бега. Игра «Перестрелка»
	
	
	

	62
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами кроссовой подготовки.
	
	
	

	63

	Закрепление техники равномерного бега. Обучение технике преодоления вертикальных препятствий.

Игра «Лапта с перебежками»
	
	
	

	64
	Совершенствование техники кроссового бега; техники преодоления  подъема и спуска.

«Круговая эстафета»
	
	
	

	65

	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами кроссовой подготовки.
	
	
	

	66
	Совершенствование техники кроссового бега; техники преодоления  подъема и спуска.

«Круговая эстафета»
	
	
	

	67
	Совершенствование техники кроссового бега, преодоления склона. Игра  «Лапта с перебежками»
	
	
	

	68
	Урок-соревнование.

Осенний легкоатлетический кросс 
	
	
	

	69
	Совершенствование техники кроссового бега, преодоления естественных препятствий.

Игра  «Лапта с перебежками»
	
	
	

	70
	Совершенствование техники бега по

слабопересеченной местности. Игра  

« Круговая лапта»
	
	
	

	71
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами кроссовой подготовки.
	
	
	

	72
	Равномерный бег (5 мин.). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба - 100 м). Игра «Салки».
	
	
	

	73
	Равномерный бег (6 мин.). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба - 100 м). Игра «Салки».
	
	
	

	74
	Равномерный бег (7 мин.). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба - 100 м). Игра «Салки».
	
	
	

	75
	Совершенствование техники бега по

слабопересеченной местности. Игра  

« Круговая лапта»
	
	
	

	76
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами кроссовой подготовки.
	
	
	

	77
	Закрепление техники равномерного бега. Закрепление техники преодоления вертикальных препятствий.

Игра «Лапта с перебежками»
	
	
	

	78
	Урок-соревнование.

Соревнования с элементами кроссовой подготовки.
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола  (2 часа)

	79
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках подвижных игр. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу»
	
	
	

	80
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой/левой рукой на месте. Эстафеты.
	
	
	

	Легкоатлетические упражнения (11 часов)

	81
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках легкой атлетики. Повторение  техники высокого старта. Прыжки  в длину с места. П/и «Удочка»
	
	
	

	82
	Повторить бег с ускорением Прыжки в длину с места.  П/и «День и ночь»
	
	
	

	83
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами легкой атлетики
	
	
	

	84
	Сдача контрольного норматива - прыжки в длину  с места. П/и «Веревочка под ногами».
	
	
	

	85
	Повторение техники метания мяча. П/и «Прыжок за прыжком.
	
	
	

	86
	Сдача контрольного норматива – бег. Игры с элементами легкой атлетики.
	
	
	

	87
	Бег на скорость (30,60 м). Встречная эстафета. Игра «Невод».
	
	
	

	88
	Обучение прыжку способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву».
	
	
	

	89
	Закрепление техники прыжка способом «согнув ноги». Закрепление техники броска теннисного мяча на дальность. Игра «Прыжок за прыжком».
	
	
	

	90
	Урок-игра. Игры с элементами легкой атлетики
	
	
	

	91
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча. Игра «Круговая лапта»
	
	
	

	Народные игры (11 часов)

	92
	Инструктаж по правилам ТБ на уроках народных игр. Обучение элементам техники игры «Городки». Игра «Чья бита дальше».
	
	
	

	93
	Закрепление техники  игры. Игра «Чья команда быстрее выбьет фигуру.
	
	
	

	94
	Совершенствование техники игры. Учебная игра «Городки»
	
	
	

	95
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами игры «Городки»
	
	
	

	96
	Совершенствование техники игры. Игра по упрощенным правилам.
	
	
	

	97
	Обучение элементам техники игры «Лапта». Игра по упрощенным правилам. Тестирование УФП.
	
	
	

	98
	Совершенствование техники игры. Игра « Лапта». Тестирование УФП.
	
	
	

	99
	Закрепление техники игры. Игра по упрощенным правилам.
	
	
	

	100
	Совершенствование техники игры. Игра « Лапта». Тестирование УФП.
	
	
	

	101
	Урок-соревнование. Соревнования с элементами игры « Лапта»
	
	
	

	102
	Совершенствование техники игры. Тестирование УФП. Игра « Лапта»
	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Основы знаний о физической культуре, умения, навыки.

Естественные основы. Основные формы движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из различных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих групп мышц и измерение ЧСС в процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия).

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье) различными способами  и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности. Контроль за правильностью  выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

 Приемы закаливания. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Водные процедуры. Хождение босиком.

 Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения.

  Способы самоконтроля. Измерение массы тела  Приемы измерения пульса (ЧСС до, во время и после нагрузки).Тестирование двигательных способностей.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ, ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ К БАСКЕТБОЛУ, ВОЛЕЙБОЛУ (18 часов), ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ НА ОСНОВЕ БАСКЕТБОЛА (16 часов)
    В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски) и технико-тактическме взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой, соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах.

    Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствующие двигательные способности и умения. Система упражнений с большими и малыми мячами составляет своеобразную школу мяча.
Программный материал по подвижным играм

	             Основная направленность
	                    Подвижные игры

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве
	«Белые медведи», «Пустое место», «Пятнашки», «Космонавты»

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве
	«Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка»

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей.
	«Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель»

	На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передаче, ведении мяча
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах.

Ведение мяча с изменением направления и скорости.

Удары по воротам в футболе

	На закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве
	«Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча»

	На комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями
	«Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини баскетбол»

	На знание о физической культуре
	Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности

	Самостоятельные занятия
	Броски, ловля и передача мяча, удары и остановка  мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногам


ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (18 ЧАСОВ)
   Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической культуры. В программный материал 4 классов входят простейшие виды построений и перестроение, ОРУ без предметов и с предметами, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах.

   Большое значение в физическом воспитании младших школьников имеют акробатические упражнения. Это связано с  их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.

Выполняя программный материал по построению и перестроению, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	                    Основная направленность
	         Гимнастические упражнения

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, силовых способностей и гибкости
	ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, обручем, флажками

	На освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей
	кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; мост с помощью и самостоятельно

Комбинация из освоенных элементов

	На освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей
	Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимн.стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе

Комбинации из освоенных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке

	На освоение навыков лазанья, перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильную осанку
	Лазанье по канату в три приема; перелезание через препятствия

	На освоение навыков равновесия
	Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты  прыжком на 90˚ и 180˚; опускание в упор, стоя на колене (правом, левом)

	На освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных и скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки на  горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук

	На освоение строевых упражнений и развитие координационных способностей
	Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной  шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом

	На освоение ОРУ без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки
	Комплексы упражнений различной координационной сложности

	На знания о физической культуре
	Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение  напряжения и расслабления мышц, закаливание

	Самостоятельные занятия
	Выполнения комплексов ОРУ с предметами и без предметов, акробатических упражнений на равновесие


ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (21 ЧАС), КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА (18 ЧАСОВ)
Бег, прыжки и метания занимают одно из важных мест в физическом воспитании младших школьников. Применяя эти упражнения, решаются две задачи. Во-первых, содействие освоению основ рациональной техники, необходимой в старших классах. Во-вторых, обогащение двигательного опыта ребенка. В результате освоения данного раздела программы  ученики обретают основы умений бега на короткие и длинные дистанции, прыжков в длину с места и с разбега, метаний в цель и на дальность..

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, что позволяет овладеть простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений явится стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно на свежем воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.

Программный материал по легкой атлетике, кроссовой подготовке

	Основная направленность
	Легкоатлетические упражнения

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через гимнастические скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы

То же с преодолением препятствий

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей
	Обычный бег, в чередовании с ходьбой до 150м; с преодолением препятствий; челночный бег; эстафеты с бегом на скорость.

Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и левым боком вперед,  с захлестыванием голени назад

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости (кроссовая подготовка, лыжная подготовка)
	Равномерный медленный бег до 6-8 мин.

Кросс по слабопересеченной местности до 1 км



	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей
	Бег в коридорчике 30-40см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые сигналы

Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах. Зигзагом. В парах «Круговая эстафета» (расстояние 15-30м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м)

Бег с ускорением от 40 до 60м

Соревнования (до 60м)

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110см в полосу приземления шириной 30см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70см с поворотом в воздухе на 90-120˚ и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной. Пятерной, десятерной)

	На закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков).Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера

	На овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	Метание малого мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания,  на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 5-6 м.

	На знания о физической культуре
	Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш», темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения  о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях

	Самостоятельные занятия
	Равномерный бег до 12 мин

Соревнования на короткие  дистанции (до 60м)

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах

Прыжки через небольшие естественные вертикальные (высотой до 50см) и горизонтальные (до 110см) препятствия

Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)


НАРОДНЫЕ ИГРЫ (11 ЧАСОВ)
Народные игры представляют собой сознательную инициативную деятельность, направленную на достижение некой цели, установленной правилами игры, которая складывается на основе славянских национальных традиций и учитывает культурные, социальные и духовные ценности народа.

В них совмещены развлечение, тренировка, и сама уникальная русская культура выявления и поощрения сильных духом и телом, воспитание готовности принять брошенный вызов, заступиться за слабого, преодолеть слабость в самом себе. Для этого использованы игры: «Городки», «Чья бита дальше», «Чья команда быстрее выбьет фигуру, «Лапта» по упрощенным правилам.
ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок, зачёта.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.
	Физические способности
	Физические упражнения  
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку
	6.5


	7.0

	Силовые
	Прыжок в длину с мест, см

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз)
	130

  5
	125

  4

	К выносливости
	Бег 1000 м


	Без учёта времени



	К координации
	Челночный бег 3х10 м, с
	11.0
	11.0




	№

п/п
	Номер

Урока
	      Дата проведения
	Название теста

	
	
	план
	факт
	

	1
	  7
	
	
	Бег 30 м, сек

	2
	  8
	
	
	6-минутный бег

	3
	  9
	
	
	Прыжок в длину с места, см, Челночный бег, 3Х10 м, с 

	4
	 10
	
	
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики). На низкой из виса лежа (девочки), кол-во раз, Наклон вперед из положения сидя, см

	5
	97
	
	
	Бег 30 м, сек

	6
	98
	
	
	Прыжок в длину с места, см, Челночный бег, 3Х10 м, с

	7
	100
	
	
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики). На низкой из виса лежа (девочки), кол-во раз, Наклон вперед из положения сидя, см

	8
	101
	
	
	6-минутный бег


Уровень физической подготовленности учащихся 4 класса

	№
	Физические 

способности
	Контрольное упражнение

               (тест)
	                                            Уровень

	
	
	
	                мальчики


	                    девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30м, с
	6.6 и более
	6.5-5.6
	5.0 и менее
	6.6 и более
	6.5-5.6
	5.2 и менее

	2
	Координационные
	Челночный бег, 3Х10 м, с
	9.9 и более
	9.5 -9.0
	8.6 и менее
	10.4 и более
	10.0 -9.5
	9.1 и менее

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	130 и менее
	140-160
	185 и более
	120 и менее
	140-155
	170 и более

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	850 и менее
	900-1050
	1250 и более
	650 и менее
	750-950
	1050 и более

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	2 и менее
	4-6
	8.5 и более
	3 и менее
	7-10
	14.0 и более

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики)

На низкой из виса лежа (девочки), кол-во раз
	1
	3-4
	5 и более
	4 и менее
	8-13
	18  и более


МЕТОДИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
Лазанье по канату в три приема
Техника выполнения. Первый прием — из виса стоя, сгибая ноги, подтянуть колени к груди и захватить канат подъемами ног скрестно и коленями; второй прием — раз​гибая ноги, подтянуться на руках; третий при​ем — перехватиться руками как можно выше. Вы​полнение лазанья в три приема базируется на умении лазать по канату на согнутых руках с захватом каната ногами.

Последовательность обучения.

1. Повторить подводящие упражнения для обучения лазанью на согнутых руках с захватом каната ногами.
2. Повторить лазанье по канату в висе на согнутых руках с за​хватом каната ногами.
3.
На полу фронтально имитировать основные положения те​
ла в лазанье в три приема:
· о. с, руки вверх (и. п. для лазанья в три приема);

· присед, руки вверх — первый прием;

· из приседа, руки вверх, встать и согнуть руки — второй прием;

· из о. с. с согнутыми руками — руки поочередно вверх (тре​тий прием, перехват).

4.
Эти же движения, но на гимнастической стенке:

· стоя лицом к гимнастической стенке, взяться прямыми ру​ками за рейку повыше (и. п. для лазанья в три приема);

· толчком двумя ногами вис, присев на второй (третьей) рей​ке, — первый прием;

· разгибая ноги, согнуть руки — второй прием;

· выполнить перехват повыше — третий прием. Опускание начинать с перехвата:

· перехват руками в вис стоя на согнутых руках;

· разгибая руки, согнуть ноги и принять вис присев;

· опустить ноги на пол и принять и. п.

5. В висе на канате на прямых руках захватить канат ногами и коленями. Выполнить 2-3 раза.
6. В висе на канате с захватом его ногами, разгибая ноги, под​тянуться как можно выше. Повторить 5—6 раз.

7. Лазанье в три приема по канату.
ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ

Основная литература

1. Учебник «Физическая культура 1-4 классы» для общеобразовательных учреждений В.И. Лях.- М.: Просвещение, 2010г. 

Дополнительная литература
1. Справочник учителя физической культуры/ авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. – Волгоград: Учитель, 2011 г.

2. Поурочные разработки по физкультуре: 4 класс/ Ковалько В.И. – М.: ВАКО, 2010.

3. Школа докторов природы или 135 уроков здоровья: 1-4 класс. / Обухова Л.А., Лемяскина Н.А. – М.: ВАКО,2004.

4. Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для Учреждений образования России./ В.С. Родиченко и др. – М.: Физкультура и Спорт, 2005 г.
ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

	
	Раздел

программы

(тема практического занятия)
	ОБОРУДОВАНИЕ

	
	
	Примерный перечень необходимого оборудования


	Необходимый минимум для проведения занятий в малокомплектной школе
	Имеющееся оборудование

	Начальная школа


	Комплект для занятий по общей физической подготовке


	Стенки гимнастические пролет 0,8м 
	4 шт.
	3 шт.

	
	
	Маты гимнастические 
	1 на 2 чел.
	4 шт.

	
	
	Скамейки гимнастические 
	4 шт.
	2 шт.

	
	
	Канаты для лазания l-6 м 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Шесты для лазания l-5,5 м 
	1 шт. 
	Необходимо преобрести

	
	
	Перекладины 
	2 шт. 
	1 шт.

	
	
	Мешочки с песком (200-250г.)
	На каждого
	На каждого

	
	
	Гантели 1 кг (пара)
	1на 2 чел
	Необходимо приобрести

	
	
	Палка гимнастическая 
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Рулетки (25 и 10 м) 
	2 шт. 
	2 шт.

	
	
	Свистки судейские 
	2 шт. 
	2 шт.

	
	
	Секундомеры 
	2 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	Комплект для занятий гимнастикой
	Устройство для подъема флага 
	1 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	
	Жерди гимнастических брусьев школьных - параллельные 
	 1 пара
	Необходимо приобрести

	
	
	Козел гимнастический школьный 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Мостик гимнастический 
	1 шт. 
	1 шт.

	
	
	Обручи гимнастические 
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Скакалки гимнастические 
	На каждого
	10 шт.

	
	
	Бревно гимнастическое (универсальное)
	1 шт.
	1 шт.

	
	Комплект для занятий легкой атлетикой


	Эстафетные палочки
	1на 2 чел.
	10 шт.

	
	
	Оборудование полосы препятствий 
	1 комп. 
	1 комп.

	
	
	Комплект школьный для прыжков в высоту 
	1 шт. 
	Необходимо приобрести

	
	
	Мячи малые теннисные
	1 на 2 чел.
	1 шт.

	
	Комплект для занятий подвижными с элементами спортивных игр
	Мячи футбольные
	1 на 2 чел.
	2 шт.

	
	
	Мячи набивные весом 1 кг
	1 на 2 чел.
	2 шт.

	
	
	Насосы с иглами для надувания мячей
	1 шт.
	2 шт.

	
	
	Сетка волейбольная
	2 шт.
	2 шт.

	
	
	Стойки волейбольные
	1 пара
	Необходимо приобрести

	
	
	Мячи волейбольные
	1 на 2 чел.
	5 шт.

	
	
	Мячи баскетбольные
	1 на 2 чел.
	6 шт.

	
	
	Щиты баскетбольные
	2 шт.
	2 шт.

	
	
	Щиты баскетбольные тренировочные (дополнительные съемные) 
	4 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Канат для перетягивания
	1 шт.
	1 шт.

	
	
	Измеритель высоты сетки
	1 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Доска показателей счета игры
	1 шт.
	1 шт.

	
	
	Стойки для обводки (деревянные)
	10 шт.
	Необходимо приобрести

	
	
	Футбольные ворота для мини футбола
	1пара
	1 пара

	
	Комплект для занятий по лыжной подготовке
	Лыжи детские с универсальными креплениями
	На каждого
	Необходимо приобрести

	
	
	Палки лыжные детские в соответствии с ростом
	На каждого
	Необходимо приобрести


Таким образом, оснащение составило___%.
2

