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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
 по физической культуре
для 4 класса
на 2019-2020 учебный год
Планирование составлено в соответствии 

ФГОС НОО

                                                                                                                                                           Составитель программы: Сычева Нина Ивановна,
учитель начальных классов высшей квалификационной категории
                                                                                                       д.Епанчина
                                                                                                         2019 год
   Планируемые результаты освоения учебного  предмета «Физическая культура» 
1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

В результате обучения, учащиеся, при получении начального общего образования, начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;

· характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;

· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:

· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

Выпускник получит возможность научиться:

· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять организующие строевые команды и приёмы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

· плавать, в том числе спортивными способами;

· выполнять передвижения на лыжах.
Содержание учебного предмета «Физическая культура»
Знания о физической культуре (5 ч.)
Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). Подготовка и сдача норм ГТО.
Способы физкультурной деятельности
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики (28.ч)
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.
Легкая атлетика (28 ч.)
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
Лыжные гонки (12 ч.)
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.
Поворот переступанием.
Подвижные игры (29 ч.)
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр:
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».
Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
                                                                                         Тематическое планирование 
	№ п/п
	                                                  Разделы, темы
	Кол-во часов по  рабочей программе

	
	Лёгкая атлетика
	18

	1
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры. Содержание комплекса утренней зарядки. Игра «Салки-догонялки»
	

	2
	Обучение равномерному бегу по дистанции до 400 метров. Совершенствование высокого и низкого старта, стартового ускорения. Игра «Подвижная цель»
	

	3
	Совершенствование строевых упражнений. Контроль двигательных качеств: бег на 30 м (скорость)
	

	4
	Контроль двигательных качеств: прыжок в длину с места. Совершенствование техники бега. Подвижная игра «Охотники и утки»
	

	5
	Ознакомление с историей развития физической культуры в России. Обучение бегу на 60 м с высокого старта. Игра- эстафета «За мячом противника»
	

	6
	Совершенствование теннисного мяча в игре- эстафете «За мячом противника». Контроль двигательных качеств: бег на 60 м с высокого старта.
	

	7
	Совершенствование техники бега. Контроль  двигательных качеств: бег на 1000 метров
	

	8
	Контроль двигательных качеств: метание теннисного мяча на дальность. Игра «Подвижная цель»                                                              
	

	9
	Понятие «физическая подготовка» во взаимосвязи с развитием системы дыхания и кровообращения. Совершенствование техники низкого старта стартового ускорения финиширования. Игра эстафета « Преодолей  препятствие»
	

	10
	Совершенствование прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».


	

	11
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. Подвижная игра «Прыгающие воробушки».


	

	12
	Контроль двигательных качеств: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».


	

	13
	Ознакомление со способами регулирования физической нагрузки. Эстафета с мячом.


	

	14
	Контроль двигательных качеств: челночный бег 3х10м.Совершенствование прыжков через низкие барьеры.
	

	15
	Обучение разбегу в прыжках в высоту способом «перешагивание».
	

	16
	Обучение прыжку в высоту способом «перешагивание».


	

	17
	Совершенствование разбега и прыжка в высоту способом «перешагивание». Подвижная игра «Удочка».
	

	18
	Разучивание игровых действий эстафет (броски, ловля, старт из различных положений.


	

	
	Гимнастика с основами акробатики
	15

	1
	Ознакомление с правилами безопасного поведения в зале с инвентарём и на гимнастических снарядах. Подвижная игра «Перестрелка».
	

	2
	Контроль двигательных качеств: подъём туловища за 30 секунд. Подвижная игра «Посадка картофеля».
	

	3
	Совершенствование упражнений акробатики: группировка, перекаты в группировке, кувырки, упор.
	

	4
	Совершенствование упражнений: стойка на лопатках, «мост», кувырок вперёд, кувырок назад.


	

	5
	Совершенствование прыжков со скакалкой, выполнение упражнений в равновесиях.


	

	6
	Обучение опорному прыжку через гимнастического козла. Игра «Попрыгунчики-воробушки».


	

	7
	Совершенствование прыжков через гимнастического козла.
	

	8
	Ознакомление со способами регулирования физической нагрузки по изменению величины отягощения. Упражнения с набивными мячами.
	

	9
	Контроль двигательных качеств: наклон вперёд из положения стоя. Игра «Ниточка и иголочка».


	

	10
	Обучение перемаху из виса стоя присев толчком двумя ногами, согнув ноги, в вис сзади согнувшись на низкой перекладине.

Игра «Ниточка и иголочка».
	

	11
	Обучение упражнениям на перекладине в определённой последовательности. Подвижная игра «Перемена мест»
	

	12
	Контроль двигательных качеств: подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа (девочки) и подтягивания на перекладине (мальчики).  Подвижная игра «Перемена мест».
	

	13
	Совершенствование разученных элементов гимнастики в игре «Альпинисты».
	

	14
	Совершенствование лазанья по канату в три приёма. Подвижная игра « Кто быстрее».
	

	15
	Разучивание комплекса ОРУ с гимнастическими палками. Подвижная игра «Салки с мячом».
	

	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	15

	1
	Совершенствование бросков теннисного мяча в цель. Подвижная игра «Кто быстрее».


	

	2
	Ознакомление с правилами безопасности с мячами. Комплекс ОРУ с баскетбольными мячами. Игра «Передал — садись».


	

	3
	Совершенствование техники выполнения бросков мяча в кольцо способом « снизу» после ведения. Подвижная игра «Мяч соседу».


	

	4
	Совершенствование бросков баскетбольного мяча в кольцо способом «сверху» после ведения.
	

	5
	Ловля и передача мяча в движении, в «треугольнике». Подвижная игра «Мяч среднему».
	

	6
	Ведение мяча в движении с изменением направления.
	

	7
	Ознакомление с передвижениями баскетболиста в игре. Повороты на месте с мячом в руках.
	

	8
	Контроль за развитием двигательных качеств: поднимание туловища за 30 секунд.
	

	9
	Совершенствование ведения баскетбольного мяча, остановки в два шага, поворотов с мячом на месте, передачи партнёру. Подвижная игра «Попади в кольцо»
	

	10
	Совершенствование бросков мяча одной рукой различными способами.

Игра в мини-баскетбол.
	

	11
	Совершенствование передвижения с ведением мяча приставными шагами левым и правым боком. Игра в мини- баскетбол.
	

	12
	Совершенствование передвижения с ведением мяча приставными шагами левым и правым боком. Игра в мини- баскетбол.
	

	13
	Совершенствование ведения мяча с изменением направления.

Игра в мини — баскетбол.
	

	14
	Контроль за развитием двигательных качеств: броски набивного мяча из-за головы. Подвижная игра «Вышибалы двумя мячами».
	

	15
	Совершенствование  баскетбольных упражнений. Игра в мини- баскетбол.


	

	
	Лыжная подготовка
	12

	1
	Ознакомление с правилами безопасного поведения на уроках лыжной подготовки. Ступающий и скользящий шаг.


	

	2
	Совершенствование передвижения на лыжах с палками ступающим и скользящим шагом.


	

	3
	Совершенствование попеременного двухшажного хода на лыжах с палками. Подвижная игра «Прокатись через ворота».
	

	4
	Совершенствование одновременного одношажного хода на лыжах с палками. Подвижная игра «Подними предмет».
	

	5
	Одновременный бесшажный ход под уклон с палками.


	

	6
	Совершенствование спуска на лыжах в высокой стойке, торможения «плугом». Подъём на лыжах способом «полуёлочкой» и «ёлочкой»
	

	7
	Совершенствование одновременного двухшажного хода на лыжах с палками.
	

	8
	Совершенствование чередования шага и хода на лыжах во время прохождения дистанции.
	

	9
	Совершенствование  техники торможения и поворотов на лыжах. Подвижная игра «Прокатись на лыжах»
	

	10
	Совершенствование спуска на лыжах с палками со склона способом «змейка».


	

	11
	Обучение ходьбе на лыжах по дистанции 1000 м на время.


	

	12
	Разучивание игровых упражнений с бегом на лыжах и без лыж.


	

	
	Подвижные игры с элементами волейбола
	15

	1
	Ознакомление с правилами безопасного поведения в спортивном  зале с мячами. Техника бросков и ловли волейбольного мяча разными способами
	

	2
	Совершенствование  бросков мяча через сетку различными способами. Ловля мяча с последующими прыжками в два шага к сетке. Игра «Выстрел в небо»
	

	3
	Совершенствование  бросков мяча через сетку из зоны подачи двумя руками. Игра в пионербол.
	

	4
	Совершенствование подачи  мяча через сетку броском одной рукой из зоны подачи

Игра в пионербол.
	

	5
	Обучение положению рук и ног при приёме и передаче мяча сверху и снизу. Игра в пионербол.


	

	6
	Обучение упражнениям с мячом в парах: верхняя передача мяча с собственным подбрасыванием;-приём сверху и передача мяча после набрасывания партнёром
	

	7
	Обучение упражнениям с мячом в парах: нижняя передача мяча с собственным подбрасыванием;-приём снизу и передача мяча после набрасывания партнёром
	

	8
	Совершенствование « стойки волейболиста».

Игра в пионербол.
	

	9
	Обучение упражнениям с мячом в парах: нижняя прямая подача на расстоянии 5-6 метров от партнёра; приём и передача мяча после подачи партнёром.
	

	10
	Обучение упражнениям с мячом в парах: верхняя передача мяча с собственным подбрасыванием;-приём сверху и передача мяча после набрасывания партнёром
	

	11
	Развитие координационных способностей, внимания, ловкости в упражнениях с элементами волейбола.
	

	12
	Совершенствование  упражнений с элементами волейбола в парах.
	

	13
	Игра в пионербол с элементами волейбола.
	

	14
	Совершенствование  упражнений с элементами волейбола. Игра в пионербол.
	

	15
	Совершенствование  упражнений с элементами волейбола и применение их в пионерболе.
	

	
	Гимнастика с основами акробатики
	15

	1
	Разучивание ОРУ с гимнастическими палками и упражнений на гимнастической стенке. Подвижная  игра «Салки с домом».
	

	2
	Развитие координационных способностей в упражнениях акробатики. Подвижная игра «Заморозки».
	

	3
	Упражнения на гимнастическом бревне высотой 80-100 см (на носках, приставным шагом, выпадами).Подвижная игра «Заморозки».
	

	4
	Совершенствование упражнений на гимнастическом бревне.

Подвижная игра « Ноги на весу».
	

	5
	Контроль за развитием двигательных качеств: прыжок в длину с места. Лазанье по канату в три приёма. Подвижная игра «Мышеловка».
	

	6
	Совершенствование ходьбы по гимнастическому бревну. Подвижная игра «Мышеловка»
	

	7
	Обучение опорному прыжку через гимнастического козла.

Подвижная игра « Охотники и утки».
	

	8
	Совершенствование  перемаха на низкой перекладине. Стойка на руках с опорой о стену. Подвижная игра «Вышибалы»
	

	9
	Контроль за развитием двигательных качеств: подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа (девочки), подтягивания на перекладине (мальчики). Подвижная игра «Вышибалы»
	

	10
	Обучение упражнениям на перекладине в связке. Кувырки вперёд. Подвижная игра «Метко в цель».
	

	11
	Совершенствование  дыхательных упражнений по методике А. Стрельниковой.
	

	12
	Контроль за развитием двигательных качеств: наклон вперёд из положения стоя. Подвижная игра «Третий лишний»
	

	13
	Гимнастика для глаз. Совершенствование упражнений акробатики на развитие гибкости

 («мост», «лодочка»,

«рыбка», «шпагат»). Подвижная игра «Удочка».
	

	14
	Контроль за развитием двигательных качеств: броски набивного мяча из-за головы.
	

	15
	Упражнения акробатики. Эстафета с преодолением препятствий и элементами акробатики.
	

	
	Лёгкая атлетика
	12

	1
	Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Невод».
	

	2
	Контроль за развитием двигательных качеств: челночный бег 3х10 метров. Ознакомление со способами закаливания организма. Игра «Ловишка поймай ленту».
	

	3
	Доврачебная помощь при лёгких ушибах, царапинах, ссадинах, потёртостях. Контроль за развитием двигательных качеств : бег на 30 м.


	

	4
	Броски и ловля теннисного мяча на дальность, в максимальном темпе, из разных исходных положений в парах. Игра «Подвижная цель»
	

	5
	Контроль  двигательных качеств: метание теннисного мяча на дальность.

Подвижная игра «Охотники и утки»
	

	6
	Метание  набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами в парах и в кругу. Игра в мини-футбол.
	

	7
	Прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Игра в мини футбол.
	

	8
	Контроль за  развитием двигательных качеств: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Игра в мини-футбол.
	

	9
	Контроль за  развитием двигательных качеств: бег на 60 метров.
	

	10
	Контроль за за  развитием двигательных качеств: бег на 1000 метров.
	

	11
	Разучивание  упражнений эстафет.

«Весёлые старты».
	

	12
	Совершенствование  подвижных и спортивных

игр по выбору.
	

	
	                                                                                                                   Итого за 1 четверть
	24 ч.

	
	                                                                                                                   Итого за 2 четверть
	24 ч.

	
	                                                                                                                   Итого за 3четверть
	30ч.

	
	                                                                                                                   Итого за 4 четверть
	24 ч.

	
	                                                                                                                   Итого за год
	 102 ч.


