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[bookmark: _GoBack]Пояснительная записка
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в соответствии с требованиями нормативных документов:
· Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования;
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
· Программа по физической культуре для обучающихся общеобразовательных учреждений, отнесенных по состоянию здоровья к специальной  медицинской группе «А». 2012г. Москва.
· Программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011г;
· Устав МБОУ Субботинская СОШ им. Героя Советского Союза С.У.Кривенко;
· Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ Субботинская СОШ им. Героя Советского Союза С.У.Кривенко;
· Положение о рабочей программе по учебному предмету (курсу) МБОУ Субботинская СОШ им. Героя Советского Союза С.У.Кривенко
· Учебный план МБОУ Субботинская СОШ им. Героя Советского Союза С.У.Кривенко.
УМК
-Федеральный государственный образовательный стандарт  общего начального образования (приказ Минобрнауки РФ № 373 от 6 октября 2009г.)
- - Программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011г.
 - Лях .И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2013.
- Рабочая программа по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 2012г.
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов/ В.И. Лях, А.А. Зданевич // 2007.
- сайт «Начальная школа» http: // 1-4.prosv.ru
Материалы для контроля
- Тестовый контроль 1-4 класс   под редакцией М.Я. Виленского , В.И Лях .
Место курса в учебном плане.
Курс «физическая культура» изучается с 1, 4 класс из расчета 3 часа в неделю 2, 3, класс -2 часа в неделю, в 1 классе – 99 ч, во 2 классе – 68 ч, в 3 классе – 68 ч,  в 4 классе – 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура», был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, волейболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выделении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.
Изменения, внесенные в программу 1-4 классов, обоснования:
Все разделы авторской программы в основном сохранены.  В связи с климатическими условиями, региональными особенностями и материально-технической базы школы  раздел «Лыжные гонки. Передвижения на лыжах» и «Плавание» – заменены на «Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка». 
Планируемые   результаты освоения учебного предмета.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре:





4 класс
В результате освоения программного материала ученик получит знания:
· Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, приема пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол;
· Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения (строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и двумя ногами на перекладине, прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча; 
· Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег З х 10 м на время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в высоту спиной вперед, прыгать на мячах-хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на точность, проходить полосу препятствий;
· Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», «Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол).
















Содержание тем учебного курса
4 класс по ФГОС
Знания о физической культуре 3 часа
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).
Способы физкультурной деятельности 3 часа
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 72 часа
Гимнастика с основами акробатики18 часов
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 атлетика18 часов
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
Кроссовая подготовка, мини-футбол    18 часов
1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км.
2. Равномерный медленный бег до 5 мин.
3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.)
4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой.
                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча.
                                                          в) тактические действия в защите и нападении
                                                          г) отбор мяча.
5. Бег по  пересеченной местности.
6. Равномерный бег до 6 мин.
7. Кросс до 1 км.
8.Бег с преодолением препятствий.
9.Бег по пересеченной местности.
Подвижные игры 18 часов
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 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 12 часов: 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 12 часов: 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.












Тематический план для 3 – 4 классов
	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	
	
	Класс

	
	
	3
	4

	
	Базовая часть
	68
	102

	1
	Основы знаний о физической культуре
	3
	3

	2
	Способы физкультурной деятельности
	3
	3

	3
	Физическое совершенствование;
	62
	72

	
	-Подвижные игры
	18
	18

	
	-Гимнастика с основами акробатики
	8
	18

	
	-Легкая атлетика
	10
	18

	
	-Кроссовая подготовка
	10
	18

	
	общеразвивающие упражнения
	в содержании соответствующих разделов программы

	2
	Вариативная часть
	
	

	
	По выбору учителя, учащихся, по углубленному изучению одного из видов спорта (подвижные игры на основе баскетбола,волейбола)
	16
	24



Перечень контрольных работ
	№ п/п
	Тема
	Кол-во
Часов
	Сроки  проведения

	
	
	
	1 четверть
	4 четверть 

	
	
	
	план
	факт
	план
	факт

	1
	Метание набивного мяча
	1
	сентябрь
	
	май
	

	2
	Поднимание туловища за 1мин.
	1
	сентябрь
	
	май
	

	3
	Подтягивание
	1
	сентябрь
	
	май
	

	4
	Прыжки на скакалке
	1
	сентябрь
	
	май
	

	5
	Бег 30м
	1
	сентябрь
	
	май
	

	6
	Прыжки в длину с места
	1
	сентябрь
	
	май
	

	7
	Челночный бег 3х10 м
	1
	сентябрь
	
	май
	

	8
	Гибкость
	1
	сентябрь
	
	май
	

	Итого 
	8
	
	
	
	
	


Приложение 1

	№
	Тема
	план
	факт

	1
	Техника безопасности на уроке физической культуры. Прыжки в длину с места
	2.09
	

	2
	Техника безопасности при прыжках в песок. Челночный бег 4*9м
	3.09
	

	3
	Формирование знаний и представления учащихся о правилах подвижных игр.
	5.09
	

	4
	Развитие скорости – силовых качеств. Бег 30м
	6,09
	

	5
	Формирование знаний у учащихся о физических качествах. Лапта.
	8.09
	

	6
	Обучить высокому старту. Бег 60м.
	10.09
	

	7
	Строевые упражнения и перестроения. Подвижных игр. «Завалки»
	13.09
	

	8
	Комплекс общеразвивающих упражнений со скакалкой. Прыжки на скакалке
	14.09
	

	9
	Подвижная игра «пустое место», «перестрелка»
	17.09
	

	10
	Правильное питание. Строевые упражнения. «Коники – спортсмены»
	
	

	11
	Метание малого мяча на дальность. п/и «Метко в цель»
	20.09
	

	12
	Метание набивного мяча, «гуси лебеди»
	21.09
	

	13
	Упражнения для утренней гимнастики. Подвижная игра «забегалы»
	24.09
	

	14
	Координация движений в пространстве, развитие силы рук. «Запрещенное движение»
	27.09
	

	15
	Подвижные игры. «быстрее, выше, сильнее». Выбери друга
	28.09
	

	16
	Передача мячей в колоннах. Упражнения на релаксацию
	1.10
	

	17
	Подвижная игра «Да – нет », техника метания мяча.
	4.10
	

	18
	Метание, броски, ловля малого мяча в подвижной  игре «метательная лапта».
	14.09
	

	19
	Измерение пульса – ЧСС. Кроссовая подготовка. « Гуси – лебеди»
	15.09
	

	20
21
	Кувырок вперед. 2—3 кувырка слитно. Стойка на лопатках. «Паучок»
	17.09
	

	
	
	20.09
	

	22
23
	Кувырок вперед. Перекаты вперед. Перекат назад в стойку на лопатках. Кувырок назад. Лазание по-пластунски. Прыжки через скакалку.
	21.09
	

	
	
	27.09
	

	24
25
	Упражнения в лазании и равновесии (по гимнастической стенке, ходьба по скамейке, прыжки на горку матов, перелазание)
	28.09
	

	
	
	1.10
	

	26
	Броски и ловля мяча. «Чья команда быстрее осалит игроков»

	4.10
	

	27
	Броски и ловля мяча. Эстафеты
	5.10
	

	28
29
	Специально-беговые упражнения. Эстафеты. «Чья команда быстрее осалит игроков»
	8.10
	

	
	
	11.10
	

	30
	«Штандр», «Белые медведи
	12.10
	

	31
	«Охотники и лайки», «Штандр
	15.10
	

	32
	«Шишки, желуди, орехи», «Охотники и лайки»
	18.10
	

	34
	«Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи»
	19.10
	

	35
36
	Ходьба в ритме. Эстафеты. «Перестрелка»
	22.10
	

	
	
	25.10
	

	37
38
	Передачи мяча в шеренге, в колонне. Эстафеты «Перестрелка
	26.10
	

	
	
	29.10
	

	39
	Передача и ловля мячей с расстояния 3-4 метров
	8.11
	

	40
	Школа мяча. Эстафеты.  «Пионербол»
	9.11
	

	41
42
	Перемещения с мячом. Прыжки с продвижением. «Пионербол»
	12.11
	

	
	
	15.11
	

	43
	ОРУ с мячом. Эстафеты. «Пионербол»
	16.11
	

	44
45
	Броски через сетку. Эстафеты. «Пионербол»
	19.11
22.11
	

	46
47
	Броски волейбольного мяча. Эстафеты. «Снежки»
	23.11
30.11
	

	48
	Броски и ловля мяча. «Штандр», «Снежки», «Перестрелка»
	3.12
	

	49
50
	ОРУ – сидя на скамейке. Ведение мяча. Передача мяча. Эстафеты.
	6.12
7.12
	

	51
52
	Ведение мяча. Ловля и передача мяча. Эстафета.
Школа мяча. «Достань мяч
	10.12
13.12
	

	53
	Лазание по пластунски. Прыжки через скакалку. Кувырок вперед. Сгибание и разгибание рук.
	14.12
	

	54
	Кувырок вперед. Прыжки через скакалку. Лазание. Поднимание туловища
	17.12
	

	55
	Стойка на лопатках, с согнутыми ногами. Кувырок вперед. Прыжки через скакалку. Лазание. Сгибание и разгибание рук. Поднимание туловища
	20.12
	

	56
	Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Прыжки через скакалку. Лазание.
	21.12
	

	57
58
	Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Лазание. Поднимание ног из и.п. лёжа, сгибание и разгибание рук в упоре. «Цапля»
Акробатические упражнения (круговая тренировка)
	24.12
27.12
	

	59
	Ведение мяча в движении. Ловля и передача мяча. Эстафеты.
	28.12
	

	60
	Броски и ловля мяча. «Перестрелка»
	10.01
	

	61
62
	«Салки с мячом», «Штандр», «Перестрелка»
	11.01
	

	
	
	14.01
	

	63
64
	Броски и ловля мяча. «Метательная лапта» «салки с выручалками» «не попадись»Хват мяча метание мяча в вертикальную цель.
	17.01
18.01
	

	65
66
	Метание мяча на дальность. Броски и ловля мяча. «Метательная лапта»
	21.01
24.01
	

	67
68
	Метание и броски  мяча в цель. «Чья команда быстрее осалит игроков», «Метательная лапта»
	25.01
28.01
	

	69
70
	Броски и метание мяча в цель. «Волк во рву», «Метательная лапта»
	31.01
1.02
	

	71
	Лазанье и перелазанье. Эстафеты «призы физкультоши»
	4.02
	

	72
73
	Упражнения утренней гимнастики. Комплекс упражнений с обручем. «У ребят порядок строгий»
	7.02
8.02
	

	74
	Полоса препятствий «разведчики», «догони свою пару»
	11.02
	

	75
	«затейники».Метание мяча из – за спины через плечо с места на дальность. «Затейники»
	14.02
	

	76
	Первая помощь при травмах. Комплекс упражнений с мячом. «метко в цель»
	18.02
	

	77
	«мяч соседу», метание мяча в горизонтальную цель
	21.02
	

	78
	«быстрые и ловкие», комплекс упражнений с длинной скакалкой.
	14.03
	

	79
	Упражнения пальчиковая гимнастика. Упражнения скакалочка
	15.03
	

	80
	«Вызов номеров», Комплекс упражнений с веревкой.
	18.03
	

	81
	«горелки», Комплекс общеразвивающих упражнений с короткими скакалками «Солнышко
	21.03
	

	82
	«слушай сигнал». Быстрые и ловкие.
	22.03
	

	83
84
	Подвижные игры «Быстрее, выше, сильнее», «кто быстрее».Эстафеты с мячом
	25.03
28.03
	

	85
	«Мяч в центр», «Запрещенное движение»
	29.03
	

	86
87
	«Выставка картин», Передача  мяча в колонне
	1.04
	

	88
	«Салки ноги от земли», «Скамеечка».Формирование правильной осанки
	4.04
	

	89
90
	«Узнай свой голосок», Комплекс упражнений с гимнастической палкой », «кто быстрее».Эстафеты с мячом
	5.04
8.04
	

	91
92
	«Пустое место», Подвижные игры Пятнашки»,Дыхательные  упражнения. Прыжки через планку способом перешагивания
	11.04
12.04
	

	93
94
	Через кочки и пенечки, «Не попадись»Прыжки через планку способом перешагивания
	15.04
18.04
	

	95
96
	Броски и метание мяча в цель. «Волк во рву», «Метательная лапта»
	19.04
	

	97
	КДП - наклон вперед, челночный бег (4х9 м.)
	2.05
	

	98
	КДП – подтягивание , прыжок в длину с места
	3.05
	

	99
	КДП – поднимание туловища за 1 мин. «Перестрелка»
	10.05
	

	100
	КДП – 30 м, шестиминутный бег
	13.05
	

	101
	Броски и ловля мяча в п.и. « Дедушка и детки», «Третий лишний», «Метательная лапта»
	16.05
	

	102
	Броски и ловля мяча в игре. «Перестрелка»
	17.05
	






Приложение 2

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 – 130
	143 – 152
	126 – 142
	115 – 125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00



Приложение 3
Итоговая работа по физической культуре.
                            1 вариант
1.  Как звучит олимпийский девиз? Обведи правильный ответ
А. «Смелее, выше, сильнее»
Б. «Длиннее, выше, сильнее»
В. «Длиннее, выше, сильнее»
Г. «Быстрее, выше, сильнее»
2.  Что такое выносливость? Обведи правильный ответ
     А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время
     Б. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени
     В. Способность с помощью мышц производить активные действия
3. Какой отдых НЕ способствует сохранению здоровья? Обведи правильный ответ
А. Прогулки
Б. Компьютерные игры
В. Спортивные игры
4. Талисман олимпийских игр в Сочи 2014? Обведи правильный ответ
А.Леопард, Белый медведь и зайка
Б.Медвежонок Миша
В. Такса ВальдиГ. Бобр Амик5. На сколько «фаз» делится прыжок в длину с места? Обведи правильный ответ
    А.две
    Б.три
    В.пять
    Г.четыре
6.Что обязательно при выполнении кувырков? Обведи правильный ответ
    А.группировка
    Б.страховка
    В.верны ответы А,Б7.Напиши виды спорта ,в которых используется бег .
8. Приведи пример подвижных игр (5 игр)

2 вариант
1. Древние Олимпийские игры зародились:
А в Древней Греции
Б в Древнем Вавилоне
В в Древнем Египте
2.На олимпийском флаге изображены:
А 5 квадратов красного цвета
Б 5 колец разного цвета
В 5 звезд желтого цвета
3. Какое из нижеперечисленных упражнений развивает силу:
А челночный бег
Б прыжки на скакалке
В подтягивание на перекладине
4. Легкая атлетика включает в себя:
А поднимание штанги
Б Лыжные гонки
В бег, прыжки, метания
5. Как в футболе называется игрок, действующий преимущественно в середине поля:
А защитник
Б полузащитник
В центровой
6. Как называется строй, в котором учащиеся располагаются в затылок друг другу:
А колонна
Б шеренга
В фронт
7. При получении ушиба на поврежденное место следует приложить:
А вату
Б теплую ткань
В холодный компресс

8. Короткая дистанция – это:
А бег на 400 м
Б бег на 1000 м
В бег на 30 м
9. Как называется линия после которой заканчивается бег:
А финиш
Б старт
Б стоп

Критерии отметки тестовых работ
Выполненное задание оценивается 1 баллом, невыполненное 0 баллов
Количество баллов Отметка 
7-8 «5»
5-6 «4»
3-4 «3»
Менее 3 «2»
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