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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура», 4 класс

Предметные результаты: 
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 учетом 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 приемы 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 приемы;
- 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 объема);
- 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 упрощенным правилам;
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
- плавать, в том числе спортивными способами; выполнять передвижения на лыжах
Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают:
· формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского oбщecтвa;
· формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпредметные понятия и отражают:
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· -формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отнощения между объектами и процессами
2. Содержание предмета «Физическая культура», 4 класс

Знания о физической культуре (4ч.)
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.
Физические 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 (3ч.)
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование(95ч.)
Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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».
Легкая атлетика
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.
Лыжные гонки 
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».
На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».
На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол».


3.Тематическое планирование по предмету «Физическая культура», 4 класс
	№ п/п
	Наименование  разделов и тем
	Количество часов

	
	
	

	I

	Лёгкая атлетика
	15

	
	1. Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м.
2. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон. Бег 60 м.
3. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт. Бег 30 м.
4. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стартовый разгон. Бег 60 м.
5. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
6. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Тройной прыжок с места.
7. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.
8. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Прыжок в длину (способом согнув ноги). Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
9. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.
10. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
11. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Бросок мяча на дальность. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
12. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность.
13. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 1500 м. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
14. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность.
15. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 1500 м. Эстафеты.
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	II
	Подвижные игры
	9

	
	1. Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. 
2. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Пасовка волейболистов».
3. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
4. Ведение мяча с изменением направления. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Подвижная игра «Пасовка волейболистов».
5. Ведение мяча на месте и в движении. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафета.
6. Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо двумя руками снизу. Подвижная игра «Охотники и утки».
7. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета.
8. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Охотники и утки».
9. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
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	III
	Гимнастика с элементами акробатики
	24

	
	1. ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Висы и упоры.
2. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по канату в три приема. Упражнение на равновесие (на бревне).
3. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Преодоление полосы препятствий. Висы и упоры.
4. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Упражнение на равновесие (на бревне).
5. Преодоление полосы препятствий. Висы и упоры.
6. Лазанье по канату в три приема. Опорный прыжок.
7. Преодоление полосы препятствий. Опорный прыжок.
8. Акробатические упражнения. Висы и упоры.
9. Упражнение на равновесие (на бревне). Опорный прыжок.
10. Лазанье по канату в три приема. Прыжки через скакалку.
11. Преодоление полосы препятствий. Упражнение на равновесие (на бревне).
12. Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
13. Упражнения на брусьях. Подтягивание (м) , наклон туловища вперёд (д).
14. Лазанье по канату в три приема. Упражнения на брусьях.
15. Висы и упоры. Прыжки через скакалку.
16. Упражнения на брусьях. Подтягивание (м) , наклон туловища вперёд (д).
17. Акробатические упражнения. Лазанье по канату в три приема. 
18. Упражнения на брусьях. Прыжки через скакалку.
19. Преодоление полосы препятствий. Опорный прыжок
20. Упражнения на брусьях. Челночный бег 3х10.
21. Акробатические упражнения. Лазанье по канату в три приема. 
22. Упражнение на равновесие (на бревне). Челночный бег 3х10.
23. Упражнение на равновесие (на бревне). Подтягивание (м) , наклон туловища вперёд (д).
24. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Подтягивание (м) , наклон туловища вперёд (д). Челночный бег 3х10.
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	IV
	Лыжная подготовка
	16

	
	1. ТБ на уроке по лыжной подготовке. Повороты переступанием. Подъем «лесенкой».
2. Подъем «лесенкой». Спуски в низкой стойке.
3. Подъем «полуелочкой». Спуски в высокой стойке.
4. Подъем «полуелочкой». Спуски в низкой стойке.
5. Подъем «лесенкой». Спуски в высокой стойке.
6. Одновременный одношажный ход. Торможение «плугом».
7. Одновременный одношажный ход. Торможение упором. 
8. Одновременный одношажный ход. Торможение «плугом».
9. Попеременный двухшажный ход. Торможение упором. 
10. Попеременный двухшажный ход. Торможение «плугом».
11. Попеременный двухшажный ход. Торможение упором. 
12. Повороты переступанием. Эстафеты.
13. Одновременный одношажный ход. Эстафеты.
14. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Прохождение дистанции до 2,5 км.
15. Попеременный двухшажный ход. Эстафеты.
16. Прохождение дистанции до 2,5 км.
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	V
	Подвижные игры
	23

	
	1. Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. 
2. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Пасовка волейболистов».
3. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
4. Ведение мяча с изменением направления. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Игра «Пасовка волейболистов».
5. Ведение мяча на месте и в движении. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафета.
6. Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо двумя руками снизу. Подвижная игра «Охотники и утки».
7. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета.
8. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Охотники и утки».
9. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
10. Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Подвижная игра «Альпинисты».
11. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафета.
12. Эстафета. Подвижная игра «Альпинисты».
13. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в кольцо двумя руками снизу. Эстафета.
14. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Эстафета. Подвижная игра «Альпинисты».
15. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета.
16. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Пасовка волейболистов».
17. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
18. Ведение мяча с изменением направления. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Игра «Пасовка волейболистов».
19. Ведение мяча на месте и в движении. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафета.
20. Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо двумя руками снизу. Подвижная игра «Охотники и утки».
21. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета.
22. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Охотники и утки».
23. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
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	VI
	Лёгкая атлетика
	15

	
	1. Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м.
2. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон. Бег 60 м
3. Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт. Бег 30м
4. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стартовый разгон. Бег 60 м.
5. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
6. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Тройной прыжок с места.
7. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.
8. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
9. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.
10. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
11. Бросок мяча на дальность. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
12. Равномерный бег 5-6 мин. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность.
13. Бег 1500 м. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
14. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность.
15. Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО: Бег 1500 м. Эстафеты.
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	Всего 
	102
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