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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре в 4 классе составлена на основе следующих нормативных документов и методических рекомендаций:
1.Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утвержденный Приказом Минобразования РФ от 05 03 2004 года № 1089;

2.  Примерная программа основного общего образования по физической культуре Министерства науки и образования РФ 2008 г. 
3. Программы общеобразовательных учреждений ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. Начальные классы 1-4 классы. Москва. «Просвещение» 2007 г. Программа подготовлена А.П. Матвеевым в соответствии с Государственным стандартом начального общего образования по физической культуре.

Программа рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю).

Современное общество заинтересовано в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, активным, здоровым, жизнерадостным, готовым к труду и защите своего Отечества. Достижения этих целей можно добиться через повышение эффективности занятий физической культурой в школе.

Особенностями данной программы являются: соотнесённость с Региональным базисным учебным планом общеобразовательных учебных учреждений, направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, школьная спортивная площадка, стадион, спортивный инвентарь), и региональными климатическими условиями.

 Цели:

· воспитание у школьников высоких нравственных качеств,  потребности систематических занятий физическими упражнениями, стремления укрепление здоровья, повышение работоспособности учащихся;

· к физическому самосовершенствованию;

·  формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· формирование социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;

·  обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их в различных по сложности условиях;

·  развитие основных двигательных качеств, расширение объёма знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования физических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации.

Для достижения поставленных целей необходимо решить следующие задачи:

· Совершенствование методики преподавания физической культуры в малочисленной сельской школе;

· Формирование у учащихся потребности систематических занятий физической культурой;

· Увеличение объёма двигательной активности;

· Повышение конкурентоспособности ученика сельской школы;

· Улучшение материальной базы.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ.

В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать:

-роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;

-правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики;

-правила поведения на занятиях;

уметь:

-передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

-выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;

- выполнять комплексы утренней гимнастики;

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;

- выполнять общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств;

- использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Ожидаемые результаты.

1. Укрепление здоровья, физического развития и повышение         

    работоспособности.
2. Формирование ценностного отношения к здоровому образу жизни и потребности в систематических и самостоятельных занятиях по физической культуре.

3.Формирование таких положительных черт характера как воля, 

   настойчивость, активность.
4. Формирование навыков командной игры, воспитание чувства 

     ответственности.
5. Развитие двигательных качеств.
6. Расширение теоретических знаний учащихся о развитии спорта в стране и за рубежом.
7.Формирование основных представлений о функциях и строении организма, гигиенических знаниях, развитии навыков закаливания и самоконтроля.

8. Формирование и совершенствование навыков.  
СОДЕРЖАНИЕ

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ

          Закаливание (значение, правила, факторы - солнце, воздух и вода);

двигательный режим;   
первая помощь при травмах;

пагубность вредных привычек.  

 ГИМНАСТИКА(10 час.)

Строевые упражнения (повороты на месте, перестроение из колонны по одному в колонну по 3,4, остановка на пять счетов, рапорт).

Перекладина (мальчики):
       - подтягивание из виса;

       - поднимание прямых ног.

Параллельные брусья (мальчики):
-
прохождение в висе, упоре, соскок махом назад.
Бревно (девочки):
- ходьба приставными шагами;

-    повороты на носках;
-- приседания;
         -соскок прогнувшись.
        Низкая перекладина (девочки):
         -подтягивание из виса лёжа.

Брусья разной высоты (девочки):
- наскок прыжком в упор на нижнюю жердь;

-
переворот вперед в вис присев.
Акробатика:
-
кувырок вперед;

-
кувырок назад;
-
стойка на лопатках.
Опорный прыжок:
-
вскок в упор присев;

-
соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см.);
Сгибание рук в упоре лежа.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

   БАСКЕТБОЛ(20час.):
-ведение правой и левой рукой;

-перемещения;

-ловля и передача мяча на месте и в движении; 

-остановка прыжком;

-бросок из-под щита в кольцо.

   ВОЛЕЙБОЛ(16 час.):
-передача мяча сверху двумя руками над собой (не выходя из круга, радиус 1,5м.);
      -передача сверху двумя руками;

      -прием снизу в парах;
      -бросок в прыжке двумя руками через сетку;
      -нижняя прямая подача от сетки.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА(20 час.)


Попеременный двухшаговый ход; одновременный бесшаговый ход; различные виды подъёмов: наискось «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой», ступающим шагом; торможение «плугом», равномерное передвижение до 3-х км; бег на лыжах 1 км (мин. Сек.)

                                  ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА(36 час.)

Низкий старт, бег 30 м, бег 60 м, 6-ти минутный бег, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, равномерный бег до 2 км, прыжок в высоту способом «перешагивание», прыжок в длину способом «согнув ноги», метание мяча.

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ


Уметь использовать на занятиях знания и навыки, приобретённые на уроках. Выполнять учебные нормативы:

ГИМНАСТИКА:

подтягивание из виса (количество раз:)
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	мальчики
	5
	3
	2
	1


        низкая перекладина   подтягивание из виса (лёжа):

	девочки
	14
	9
	7
	4



сгибание рук в упоре лежа:

	мальчики
	8
	6
	4

	девочки
	7
	5
	                3


СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

   БАСКЕТБОЛ:
-ведение правой и левой рукой;

-перемещения;

-ловля и передача мяча на месте и в движении;
-остановка прыжком;

-бросок из-под щита в кольцо:

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	мальчики
	5
	1
	2
	1

	девочки
	4
	3
	2
	1


   ВОЛЕЙБОЛ:
передача мяча сверху двумя руками над собой (не выходя из круга, радиус 1,5м.):
	девочки
	7
	5
	4
	о

j

	мальчики
	8
	6
	5
	4


	передача сверху двумя руками (у стены):

	девочки
	7
	
	5
	4
	3

	мальчики
	8
	
	6
	5
	4


прием снизу в парах:
	девочки
	3
	2
	1
	-

	мальчики
	4
	3
	2
	1


бросок в прыжке двумя руками через сетку:
	девочки
	3
	2
	1
	-

	мальчики
	4
	3
	2
	1


	нижняя прямая подача от сетки:
	
	

	Д- Зм.
	5
	3
	2
	1

	М-   5м.
	6
	4
	3
	3


ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Бег на лыжах 1 км (мин. сек.):

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	девочки
	7.30
	8.00
	8.30
	9.00

	мальчики
	7.00
	7.30
	8.00
	8.30

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
а)
низкий старт
б)
бег 30 м. (сек):


	девочки
	5.5
	6.0
	6.5
	7.0

	мальчики
	5.3
	5.8
	6.3
	6.8

	в) бег 60м:

	девочки
	10.8.
	11.4
	12.2
	13.0

	мальчики
	10.6
	11.2
	11.8
	12.6

	г) 6-ти минутный бег (м.):
	
	
	

	девочки
	п        1000
	800
	700
	600

	мальчики
	1100
	900
	800
	700

	д) челночный бег 3 х 10м. (сек.)*:
	
	
	

	девочки
	9.2
	9.6
	10.0
	10.4

	мальчики
	8.8
	9.1
	9.6
	10.0

	е) прыжок в длину с места (см.)*
	
	
	

	девочки
	165
	150
	120
	100

	мальчики
	180
	160
	130
	120

	ж)
равномерный бег до 2000 м.
з)
прыжок в высоту способом « перешагивание»(см.)

	девочки
	90
	80
	75
	65

	мальчики
	95
	85
	80
	70

	и) прыжок в длину способом   «согнув ноги « (см):

	девочки
	230
	210
	170
	140

	мальчики
	270
	230
	200
	180

	к) метание мяча (м.):
	
	
	

	девочки
	17
	15
	12
	8

	мальчики
	27
	22
	18
	12


Список литературы.

Учебники по физической культуре:

1. А.П. Матвеев Физическая культура. Учебник для 4 класса общеобразовательных учреждений – М., 2009 г.

Тематическое планирование

	№ урока
	Содержание (разделы, темы)
	Количество часов

	
	Легкая атлетика и элементы подвижных игр
	24ч

	1.
	Техника безопасности на уроках физической культуры. 
	1

	2.
	Высокий старт. 
	1

	3.
	Прыжок в длину с места.
	1

	4.
	30 м.  Прыжок в длину с места.
	1

	5.
	Прыжок в длину с разбега. 
	1

	6.
	 Метание мяча на дальность. 
	1

	7.
	Бег 3*10 с кубиками
	1

	8.
	Прыжок в длину с разбега. (У)
	1

	9.
	6-минутный бег.
	1

	10.
	Метание мяча на дальность (У).
	1

	11.
	Игра «Воробьи-вороны»
	1

	12.
	Подтягивание 
	1

	13.
	Метание мяча в цель с дистанции 6 м. 
	1

	14.
	Игра «Салки»
	1

	15.
	Метание мяча в цель с места. 
	1

	16.
	Работа в парах с мячом
	1

	17.
	Перестроение из одной шеренги в две.
	1

	18.
	 Полоса препятствий. 
	1

	19.
	Игра «день и ночь»
	1

	20.
	Работа в парах с мячом.
	1

	21.
	Эстафеты с мячами.
	1

	22.
	Подтягивание. 
	1

	23.
	Ведение мяча.
	1

	24.
	Пионербол
	1

	
	Волейбол 
	10ч

	25.
	Прием мяча снизу в парах
	1

	26.
	Подвижные игры
	1

	27.
	Прием мяча снизу в парах
	1

	28-30.
	Бросок  мяча двумя руками 
	3

	31
	Эстафета с мячами
	1

	32.
	Игра «Карлики и великаны»
	1

	33-34
	Эстафета с мячами
	2

	
	Гимнастика 
	15ч

	35.
	Правила безопасности на уроках гимнастики. 
	1

	36.
	Строевые упражнения 
	1

	37.
	Стойка на лопатках 
	1

	38.
	Перестроение в две шеренги. 
	1

	39.
	Мост из положения лежа на спине
	1

	40.
	Игра-эстафета.
	1

	41.
	Упражнения с гимнастической палкой
	1

	42.
	Расчет на первый-второй с поворотом головы. 
	1

	43.
	Строевые упражнения
	1

	44
	Акробатические соединения
	1

	45.
	Перестроение из одной шеренги в две. 
	1

	46.
	Прыжки в длину с места 
	1

	47-48.
	Акробатическое соединение 
	2

	49.
	Игра-эстафета
	1

	
	Лыжная подготовка
	19ч

	50.
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки.
	1

	51-52.
	Работа на учебном круге 
	2

	53.
	Скользящий шаг без палок. 
	1

	54.
	Работа на спуске.
	1

	55.
	Спуск  в низкой стойке
	1

	56.
	Подъем на склон лесенкой. 
	1

	57.
	Игра «пройди ворота».
	1

	58-59.
	Работа на учебном круге
	2

	60
	Катание с горки
	1

	61-62.
	Скользящий шаг без палок. 
	2

	63.
	Подъем и спуск со склона
	1

	64-65.
	Работа на учебном круге
	2

	66-67.
	Круговые эстафеты. Дистанция 2 км со средней скоростью.
	2

	68.
	1000м (У).
	1

	
	Баскетбол 
	18ч

	69-71.
	Ведение правой и левой рукой
	3

	72-74.
	Перемещения
	3

	75-77.
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	3

	78-80.
	Остановка прыжком
	3

	81-83.
	Бросок из-под щита в кольцо
	3

	84.
	Эстафета с ведением мяча
	1

	85.
	Эстафета с передачей мяча
	1

	86.
	Игра «Мяч ловцу»
	1

	
	Легкая атлетика
	16ч

	87.
	Строевые упражнения. Игра-эстафета с переноской предмета.
	1

	88.
	Разновидности бега и ходьбы. Прыжок в высоту согнув ноги.
	1

	89.
	Метание в цель. Прыжок в высоту согнув ноги.
	1

	90.
	Упражнение с набивными мячами. Игра «день и ночь»
	1

	91.
	Высокий старт. Прыжок в высоту. Игра «воробьи – вороны»
	1

	92.
	Высокий старт. Метание в цель с места. игра «день и ночь».
	1

	93.
	Стартовый разгон. Полоса препятствий.
	1

	94.
	Высокий старт (У). 2-минутный бег. Игра «охотники и утки»
	1

	95.
	Упражнения со скакалкой. Игра «перестрелка».
	1

	96.
	Медленный бег. Метание мяча в парах. 3*10
	1

	97.
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с места.
	1

	98.
	30 м (У). Прыжки в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1

	99.
	Соревнования.
	1

	100.
	6-минутный бег. Встречная эстафета.
	1

	101-102.
	КДП
	2


